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²ŀǘ ŀƭǎ Χ ŘŜ ōŜǿŜƎƛƴƎǎŘǊƛŜƘƻŜƪ ƻǾŜǊŀƭ ǘŜ ǾƛƴŘŜƴ ǿŀǎ

²ŀǘ ŀƭǎΧ ŀƭƭŜ 
bewegingsinterventies 
laagdrempeliger zouden zijn?
Dr. Ragnar Van Acker
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Bewegingsdriehoek: 
betrouwbaar kompas voor minder 
zitten én meer bewegen in Vlaanderen

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

Tips van de bewegingsdriehoek



9/11/2018

4

ẔBewegen is gezond . 

ẔAl even cruciaal is het dat je 

niet te lang aan één stuk stilzit . 

Zit minder lang stil én beweeg meer

ẔôSedentair gedragõ of lang stilzitten

ẔDoorbreek lang stilzitten 

ẔVlamingen: +8 uur per dag 

ẔFysiek en mentaal voordeel

Oranje zone

Zit minder lang stil én beweeg meer
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ẔMet mondjesmaat meer bewegen 

ẔÉlk beetje beweging is beter dan niks

ẔGa voor haalbare doelen 

ẔGeef niet op

Zet stap voor stap

ẔProbeer het grootste deel van elke dag 

licht intensief te bewegen

ẔVoorbeelden

ẔMeer gezondheidsvoordelen dan 

voorheen gedachté

Lichtgroene zone

Gezonde mix
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ẔElke dag stukje matig intensief bewegen

ẔVoorbeelden 

ẔHaalbaar 

ẔGoed voor lichaam én geest

Middelste groene zone

Gezonde mix

ẔWekelijkse portie hoog intensief bewegen

ẔVoorbeelden 

ẔGezondheidsbonus: extra voordelen

ẔOnze spieren wekelijks versterken:

extra aandacht voor ouderen: 

evenwicht en lenigheid

Donkergroene zone

Gezonde mix



9/11/2018

7

Materialen

www.bewegingsdriehoek.be< Materialen 

Je project laagdrempelig houden? 
5ŀǘ ŘƻŜ ƧŜ ƳŜǘ ŘŜ у.Ωǎ 

http://www.bewegingsdriehoek.be/
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у.Ωǎ

Bruikbaar

Betaalbaar

Bereikbaar

Beschikbaar

Begrijpbaar

Bekend

Betrouwbaar

Begripvol

Bouverne-De Bie, 2005; RisoVlaams-
Brabant en WGC De Ridderbuurt, 2012 

Betekenisvolle ervaring

Eenvoudig beweegmateriaal

Bewegen in de buurt

Bewegingskansen op maat

Heldere taal zonder jargon

Geen vooroordelen of 
stereotypes rond ouderen

Vaste 
vertrouwensfiguur, 

beweegbuddy

Communicatiekanalen naar 
ouderen in kwetsbare 

situatie
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8B-toets

Inzetten op drempels 
van ouderen in 
kwetsbare situaties:

-minder toegankelijk

-gebrek aan informatie

-geen betaalbaar of 
aangepast vervoer

Ą Samenwerking tussen armoedeorganisaties en meerdere sectoren op 
Vlaamse én lokaal niveau

Het ABC van (blijven) 
motiveren bij ouderen 
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ABC
3 basisnoden

Autonomie

CompetentiesverBondenheid

Deci& Ryan, 2000; Boen et al, 2012 

Autonomie

Åruimte voor de noden, competenties, en ideeën van ouderen

Åkeuzevrijheid 

ÅōŜǿŜƎŜƴ ΨǾƻƻǊ ƘŜǘ ƎƻŜŘŜ ŘƻŜƭΩ

ÅƳƛƴŘŜǊ ŎƻƴǘǊƻƭŜǊŜƴŘ ǘŀŀƭƎŜōǊǳƛƪΥ ōǾΦ ΨƧŜ ƪŀƴΩ ŜŜǊŘŜǊ Řŀƴ ΨƧŜ ƳƻŜǘΩ
Åklemtoon opde beschermende eigenschappen van beweging, zeker 

bij minder mobiele ouderen

Deci& Ryan, 2000; Boen et al, 2012 
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verBondenheid

ÅōŜǿŜƎƛƴƎ Ψŀƭǎ ƳƛŘŘŜƭΩ ǾƻƻǊ ƻƴǘƳƻŜǘƛƴƎŜƴ ōƛƧ ŜŜƴ ƪƻŦŦƛŜΣ ǎŀƳŜƴ ƎǊŜƴȊŜƴ 
verleggen, en ervaringsuitwisseling 

Åbewegen met familie en verschillende generaties in de buurt, de Brede 
School, ...

Årespect en sociale inclusie: subgroepen van ouderen leren elkaar 
kennen, vooroordelen wegnemen

Åstrijd tegen sociale eenzaamheid: via huisbezoeken en buurtnetwerken
Åempathische houding : begripvol en actief luisteren, open houding

Deci& Ryan, 2000; Boen et al, 2012 
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Fietsen zonder leeftijd

Mobile 21, wtc-lambroek.be

Competentie

ÅƴŀŘǊǳƪ ƻǇ ΨŜƭƪŜ ǾƻƻǊǳƛǘƎŀƴƎ ǘŜƭǘΩ ŎƻƴŦƻǊƳ ŘŜ ōŜǿŜƎƛƴƎǎŘǊƛŜƘƻŜƪ

Åintrinsieke beloning en positieve feedback van begeleiders of naasten 
όǇƭŜȊƛŜǊΣ ŎƻƳǇƭƛƳŜƴǘŜƴΣ ȊƛŎƘǘōŀǊŜ ǊŜǎǳƭǘŀǘŜƴ ƳŜǘ ōǾΦ ǎǘŀǇǇŜƴǘŜƭƭŜǊǎΧύ

Åsucceservaringen via een bewegingsaanbod op maat van de 
vaardigheden en beperkingen van inactieve ouderen 

Åmedia: meer aandacht voor laagdrempelig bewegen, omgaan met 
valangst en andere vooroordelen (bv. voorbeeldfiguren in soaps)

Deci& Ryan, 2000; Boen et al, 2012 
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Liever Actiever met Beweeg- en beleeftuinen 

Bedankt!

Ragnar.VanAcker@GezondLeven.be

Volg ons op Facebook en Twitter
@gezondleven

www.gezondleven.be

www.gezondleven.be/nieuwsbrief


