
  Wat is: 
    1) uw functie  
    2) uw werkgever  
    3) hoogste doel van uw job (in max 5 woorden)? 
 

   Ga naar: WWW.MENTI.COM 
  Gebruik de code: 7900 8048

http://www.menti.com/






Wat doet Gezond Leven?

Thema’s  



Wat doet gezond leven?

Algemene gezondheidsbevordering



▸ Expertisecentrum en partnerorganisatie van de Vlaamse overheid


▸    Missie: zoveel mogelijk mensen in Vlaanderen helpen om gezond(er) te leven


▸ Hoe?

• Met onderbouwd en onafhankelijk advies 

• Opleidingen

• Ontwikkelen en implementeren van instrumenten en methodieken

• Op maat van de betreffende setting of doelgroep

Vlaams Instituut Gezond Leven



Wat doet gezond leven?

▸ Onderwijs 


▸ Ondernemingen


▸ Lokale besturen 


▸ Zorg en welzijn 


▸ Vrije tijd


▸ Gezinnen 


▸ Kinderopvang

Settings 



Activeren tot 




De Bewegingsdriehoek



QUIZVRAAG:

▸Hoe noemde het eerste Vlaamse voorlichtingsmodel waarin beweging werd opgenomen?

1) Klavertje vier

2) Voedingsdriehoek

3) Actieve voedingsdriehoek
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20001967
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QUIZVRAAG:

▸Hoeveel Gezond Leven tips zijn er bij de bewegingsdriehoek?

1) 3

2) 5

3) 8



Wat doe je het best?

1. Zit minder lang stil én beweeg meer

2. Zet stap voor stap: bv. elk beetje beweging is 

beter dan niks 

3. Ga elke dag voor een gezonde mix van zitten, 

staan en bewegen

Hoe kan je minder zitten en meer bewegen?

4. Varieer waar je beweegt en minder zit

5. Ruil minder gezonde keuzes in voor  

gezonde gewoontes

6. Voel je goed

7. Denk vooruit en plan

8. Pas je omgeving aan

Gezond Leven tips bij de bewegingsdriehoek



QUIZVRAAG:

▸Voor wie is dit model bedoeld?

1) Voor volwassenen

2) Voor volwassenen en ouderen

3) Voor kinderen, jongeren, volwassenen en ouderen





Is beweging belangrijk?
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Hoeveel % van totale sterfte is door een gebrek aan beweging?

Gezondheidswinst bewegen

Katzmarzyk PT, Friedenreich C, Shiroma EJ, et al Physical inactivity and non-communicable disease burden in low-income, middle-income and high-income 
countries
British Journal of Sports Medicine 2022;56:101-106.
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Hartziekten Diabetes II Dementie Depressie

V.S. België Frankrijk Nederland Zweden

Hoeveel % van aandoeningen is door een gebrek aan beweging?

Gezondheidswinst bewegen

Katzmarzyk PT, Friedenreich C, Shiroma EJ, et al Physical inactivity and non-communicable disease burden in low-income, middle-income and high-income countries
British Journal of Sports Medicine 2022;56:101-106.



In VK:  

39 nationale richtlijnen voor ziekten waar de promotie van 

lichaamsbeweging opgenomen is

Voor België  
 schatte men de directe kosten in 2013 voor de gezondheidszorg op  

ruim 233,5 miljoen euro

Gezondheidswinst beweging

Weiler, R., Feldschreiber, P. & Stamatakis, E. Medicolegal neglect? The case for physical activity promotion and Exercise Medicine. British 
Journal of Sports Medicine 46, 228 (2012).

Ding, D., Lawson, K.D., Kolbe-Alexander, T.L. et al. (2016). The Economic Burden of Physical Inactivity: a Global Analysis of Major Non-
Communicable Diseases. The Lancet, 388(10051), 1311-1324.







De Bewegingsdriehoek als basis



This presentation is part of the project „847174 / EUPAP” which has received funding from the European Union’s Health Programme (2014-2020). The content of 
this presentation represents the views of the author only and is his sole responsibility; it cannot be considered to reflect the views of the European Commission 
and/or the Consumers, Health, Agriculture and Food Executive Agency (CHAFEA) or any other body of the European Union. The European Commission and the 
Agency do not accept any responsibility for use that may be made of the information it contains.



Vast verloop

1. Arts verwijst patiënt door


2. Deelnemer maakt afspraak *


3. Samen beweegplan maken = 
maatwerk


4. Deelnemer probeert uit *


5. Opvolging van coach


6. Actieve levensstijl zonder opvolging 
van coach


7. Opvolging van arts




www.eupap.org

Evidence based European model of physical activity on prescription

Geschreven verwijzing Evidence based aanbevelingen

Opvolging Ondersteunend netwerk in de 
gemeenschap

Coaching op maat



Wat doet een Bewegen Op Verwijzing-coach?

▸Motiverende gespreksvoering

• Self-determination theory

• Motivational interviewing

Beweegverleden Huidig zit- en 
beweeggedrag

Barrieres 
erkennen 

Motivatoren 
ontlokken

Persoonlijk 
beweegplan 

samen opmaken
Beweegplan 
opvolgen

Sociale steun 
triggeren

Omgaan met 
moeilijkheden op 
lange termijn

…



Beweging wordt ruim 
geïnterpreteerd voor het 
beweegplan van de 
deelnemer


Welk soort 
beweging? 
 



- Ik wil elke ma, woe en vrij te 
voet naar m’n werk 


- Ik wil 1 avond per week een 
beweegles volgen


- Ik wil vaker rechtstaan, bv. 
wanneer ik op FB zit

Ik moe ben om te 
voet naar m’n werk 
te gaan…

Neem ik de fiets!

Wanneer ik op 1 week geen enkel 
van m’n doelen heb bereikt

/

Te voet 
naar 
werk

Te voet 
naar 
werk

Te voet 
naar 
werk

Yoga in 
LDC

Hans Janssens

- Ik wil elke ma, woe en vrij te 
voet naar m’n werk 


- Ik wil 1 avond per week een 
beweegles volgen

Ik moe ben om te 
voet naar m’n werk 
te gaan…

Neem ik de fiets 
en maak ik ‘s 
avonds omweg

Wanneer ik op 1 week geen enkel 
van m’n doelen heb bereikt

Als ik op maandag, woensdag en vrijdag naar het werk 
ga dan ga ik te voet (+/-40 min). Als ik te moe ben 
ga ik met de fiets en maak ik ‘s avonds een omweg. 

Als het 19u40 is dan vertrek ik naar de Yoga les

Te voet 
naar 
werk

Te voet 
naar 
werk

Te voet 
naar 
werk

Yoga

Hans Janssens



www.eupap.org

Evidence based European model of physical activity on prescription

Geschreven verwijzing Evidence based aanbevelingen

Opvolging Ondersteunend netwerk in de 
gemeenschap

Coaching op maat



▸ Intake (1u)

▸ Follow-up gesprekken (+/-  15’–45’)


• Afhankelijk van de nood

▸Outtake (+/- 30’-45’)


▸Maximum  
7uur kalenderjaar 1 (bv. 2022)  
+ 7uur kalenderjaar 2 (bv. 2023)

▸ Intake (+/-1u30)

▸ Follow-up gesprekken (+/- 1u30)


• Vaak op voorhand vastgelegd

• Afhankelijk van de nood


▸Outtake (+/- 1u30)


▸Maximum 
21uur kalenderjaar 1 (bv. 2022)  
+ 21uur kalenderjaar 2 (bv. 2023)

Individueel 

Hoeveel sessies?

groep (3-10pers – 
groepsgesprek)



Individuele coaching (per 15’) Groepscoaching (per 15’)

 
Max. 

persoonlijke 
bijdrage

Vlaamse 
terugbetaling

Max. 
persoonlijke 
bijdrage

Vlaamse 
terugbetaling

VT

(Verhoogde 

tegemoetkoming)
€ 1 € 14 € 0,5 € 4,5 

Niet-VT € 5 € 10 € 1 € 4



www.eupap.org

Evidence based European model of physical activity on prescription

Geschreven verwijzing Evidence based aanbevelingen

Opvolging Ondersteunend netwerk in de 
gemeenschap

Coaching op maat



Wat doet het lokaal netwerk?

Enkele voorbeelden:

• Laagdrempelig beweegaanbod in kaart brengen

• Het beweegaanbod laagdrempeliger maken (n.a.v. feedback van een coach)

• Hulpverleners informeren en motiveren

• Neutrale laagdrempelige locaties voorzien




Beweegaanbod in kaart brengen



Een tussendoortje



Hoeveel zit en beweeg jij?

-> ga naar mijn.gezondleven.be

-> bewegingstest: hoeveel zit en beweeg jij?




Veel zitten

Weinig zitten

Weinig bewegen Veel bewegen



SWEEP









EEN SAMENWERKING TUSSEN: 



SAMEN met + GERICHT OP: 





HOOFDPAGINA JONGEREN



TESTJE JONGEREN



PROFIEL JONGEREN



ACTIVITEITENAANBOD JONGEREN







Biologie
Elektronica

Wiskunde

Muziek
Frans

HOOFDPAGINA LEERKRACHTEN



TESTJE LEERKRACHTEN



THEMA’S LEERKRACHTEN



THEMA’S LEERKRACHTEN



ACTIEBOXEN LEERKRACHTEN



OOK BENIEUWD?

Neem een kijkje op SWEEP.be


SINDS 25 APRIL 2022:


- bijna 6000 bezoekers

- 3000 ingevulde testjes

- 220 boxen besteld

	



Activeren tot 








Bedankt!

Femke De Meester
▸ Femke.DeMeester@gezondleven.be
▸ 02/422 49 26

▸Gezondleven.be

Meer info:


