
Lesdag 3 : bewegen



Vragen lesdag 1 en 2

? 



Lesdag3

BEWEGING



Introductie van het thema

GEZONDE LEEFSTIJL

Bewegen 



AW: BEWEGEN IS KINDERSPEL
…..

WAT WAS ALS KIND JOUW FAVORIETE HOBBY?
Nr 1 schrijft antwoord op geheim briefje
Nr 2 stelt gesloten vragen en raad het uiteindelijk 
goede antwoord
‘ Was het….. Met een bal?
Was  het binnen?
Was het buiten?
Deed je het alleen?
Of in een groep?
Niets zeggen, teken het antwoord
op flipover
Wissel



Het beweegstelsel

• Botten & gewrichten 

• Spieren

– Grote spieren

– Kleine, ondersteunende spieren

• Functie

– Stabiliteit

– Flexibiliteit

– Mobiliteit 



Spieren

WAAR ZIT 
WELKE SPIER?



Spieren – de belangrijkste



LEZEN: 
G&W blog over beweging 

met filmpje dr. Mike Evans: zie website



Actuele G&W blog over beweging 
met filmpje dr. Mike Evans: zie website



Gezondheidsvoordelen o.a.:

1. Aanmaak goede hormonen/ afbraak stresshormonen

2. Aanwas van spieren vs. afbraak van spieren/ sterker hart en longen

3. Voorkomen van chronische ziekten en overgewicht

4. Kleinere kans op Diabetes, hart- en vaatziekten, depressie

5. Minder kans op hoge bloeddruk/ hoge cholesterol

6. Beter uithoudingsvermogen

7. Betere weerstand en sneller beter als je ziek bent

8. je kunt beter tegen stress, beter slapen, beter humeur 

9. Sneller afvallen en makkelijker op gewicht blijven

10. Beter humeur / anti depressivum



Wat maakt dat JIJ beweging nodig 
hebt?

• Waar zou jij wel iets aan willen doen?

• En wat voor beweegvorm past daar dan bij 
denk je….?



Voldoende bewegen volgens
erkende richtlijnen

S



Beweegnormen:

• Bewegen is goed, meer bewegen is beter.

• minstens 150 minuten per week matig intensieve 
inspanning

• Verspreid over meerdere dagen

• Minstens twee x per week spier- en 
botversterkende activiteiten

• Ouderen gecombineerd met balansoefeningen.

• Voorkom veel stilzitten.

BR



BRAVO PLUS



Tip: F.I.T.T. principe 
(handig toepasbaar binnen SMART; 

geldt voor alle vormen van sport & beweging)

Frequentie

Intensiteit

Type

Tijd



Bot- en spierversterkende 
oefeningen

Voorbeelden?





Corestability training 

= Rompspieren versterken

Rug

Buik

Bekkenbodem



Simpel gezegd is rompstabiliteit de mate 
waarin de kern van het lichaam in staat is 
om het hele lichaam in balans te houden en 
in staat is om te reageren op een situatie 
waarbij verstoring van de balans 
plaatsvindt.



BRAVO PLUS



Oefeningen (zittend en staand)



Voordelen sterke rompspieren

1. Beschermt en ondersteunt de wervelkolom door een 
natuurlijk korset van rug-, bil- en bekkenbodemspieren tot 
op hoge leeftijd!

2. Zorgt voor stabiliteit van het hele lichaam, maar specifiek 
rug, nek, schouders, bekkenbodemgebied

3. Basis voor alle andere vormen van lichaamsbeweging
a. door een goede rompstabiliteit kun je je armen en benen bewegen 

en kracht zetten zonder compensatie in de wervelkolom of bekken

b. vanaf de grond kracht produceren en overbrengen zonder energie te 
verliezen

4. Beperkt de klachten/ blessures aan bewegingsapparaat en 
problemen bij bewegen



Balansoefeningen

Bij balansoefeningen gaat het met name om het 
samenwerken van je spieren.

Ze zijn gericht op het verbeteren van je evenwicht 
terwijl je staat of beweegt, zoals op één been staan, 
voet voor voet over een lijn lopen of een voorwerp 
van de grond oprapen. Daarnaast kun je oefeningen 
doen op een grote of kleine bal. 

Activiteiten waar balansoefeningen centraal staan 
zijn gymnastiek, Pilates, body balance e.d.



Balans oefeningen



AW: BALANSOEFENING IN GEDACHTEN



Filmpje: BLONDIN
Bekijk thuis: https://www.youtube.com/watch?v=zvxe33GdB1U

S

https://www.youtube.com/watch?v=zvxe33GdB1U


Yoga?

US



Pilates
workout van Erica van Stralen
Bekijk thuis (15 min.): 
https://www.youtube.com/watch?v=g04R
6_HljFk&t=3s

https://www.youtube.com/watch?v=g04R6_HljFk&t=3s


Krachttraining 
sterke spieren en botten

US



Voordelen krachttraining

1. Meer spieren = hogere ‘stofwisseling-in-rust’ = afvallen en bij 
gezond gewicht kun je méér eten zonder aan te komen

2. Aanmaak van nieuwe (bot-)cellen= spieren en botten in betere 
conditie

3. Aanmaak van groeihormonen = tegen vroegtijdige veroudering

4. Bevordert het coördinatievermogen = vermindert kans op 
vallen

5. Sterker en strakker lichaam = positiever gevoel over je lichaam, 
geeft zelfvertrouwen



https://www.npostart.nl/nederland-in-beweging/POW_03108318

Aanrader: Nederland in beweging
(bekijk thuis)

https://www.youtube.com/watch?v=BTdorNMs6ug


• TABATA 4 minuten workouts

• https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY

Aanrader: Tabata 4 min. workouts
(bekijk thuis)

https://www.youtube.com/watch?v=BTdorNMs6ug
https://www.youtube.com/watch?v=BTdorNMs6ug


• Crossfit:

• https://www.youtube.com/watch?v=BTdorNMs6u

• Corestability voor wielrenners:

• https://www.youtube.com/watch?v=QHRlicb47n4

• Basics van kettle bell training (krachttraining losse gewichten, 

• goede core stablity = voorwaarde)

• https://www.youtube.com/watch?v=RjnyMfZb00M

• Bootcamp

• En:

• https://www.youtube.com/watch?v=71J7xsWcTjE

NOG MEER FILMPJES
(bekijk thuis)

https://www.youtube.com/watch?v=BTdorNMs6ug
https://www.youtube.com/watch?v=BTdorNMs6ug
https://www.youtube.com/watch?v=QHRlicb47n4
https://www.youtube.com/watch?v=RjnyMfZb00M
https://www.youtube.com/watch?v=RjnyMfZb00M
https://www.youtube.com/watch?v=71J7xsWcTjE


Conditietraining

= training van het 
hart, het vaatstelsel en de longen



Conditietraining zorgt voor:

1. Vergroten uithoudingsvermogen van de spieren, 
inclusief de hartspier en longen => sterker!

2. Je hart sterker maken waardoor het minder slagen 
per minuut nodig heeft om het zuurstofrijke bloed 
door het lichaam te pompen (= ‘cardiotraining’.

3. Een betere doorbloeding van je spieren, organen, 
huid

4. Een grotere zuurstofopname in de spieren

5. Betere overdracht van zenuwprikkels



Meetbare resultaten…

1. Lagere hartslag in rust

2. Afstand sneller kunnen afleggen

3. Langer kunnen bewegen achter elkaar

4. Dagelijkse dingen makkelijker kunnen 

doen



Tellen:
hoeveel keer klopt

jouw hart per minuut?



KARVONEN FORMULE:

MANNEN 220-LEEFTIJD

VROUWEN 226-LEEFTIJD

delen voor 60% en 80%  





EFFECTEN VAN TRAINING IN VERSCHILLENDE HARTSLAGZONES

BRAVO PLUS



AW: bewaak je gedachten…



AW: bewaak je ademhaling…





AW : 
Hoe zet je je cliënt in beweging ?



AW : 
Zet je cliënt in beweging …

1. Bespreek  leefstijl hulpvraag en 
bepaal hoe bewegen daarin past

1. Bepaal beweeg fase (B)
(gebruik BRAVO groeimatrix)

3. Bepaal motivatie voor succes 



TIP:
‘speel’ voor betere trainingsresultaten

in periodisering
met het F.I.T.T. principe

• F = FREQUENTIE per week

• I = hoe intensief

• T = hoe lang

• T = type 





Volgende keer les 4
zaterdag 12 november 2020

Gedragsverandering en het menselijk brein 
Coaching  modellen

Coaching in de praktijk / 

omgaan met weerstand

Motiverende gespreksvoering



Webinar

Yoga ja, yoga nee?!

Lees ter voorbereiding:

https://www.gezondenweldoen.nl/single-
post/2018/04/23/yoga-ja-yoga-nee

Noteer datum webinar in je agenda



Huiswerk voor volgende keer 

Bestudeer deze powerpoint

Maak de komende weken opdrachten in de DO 
van de hoofdstukken 3, 4 7 en 9  (let op: véél…)

Schrijf je eigen beweegadvies als onderdeel van je 
eigen totale PLA (*)

Lees hoofdstuk 9  boek Rotsvast over coaching

Noteer datum webinar Yoga ja yoga nee?! 

in je agenda



(*) A.d. Persoonlijk Leefstijl Advies PLA 
Beweging

Schrijf je eigen PLA voor beweging: 
Gebruik hiervoor BRAVO SMART als hulpmiddel
(zie: voorbeeld formulieren in DO hoofdstuk 3 bewegen)
• Kies een duidelijk einddoel, bijvoorbeeld: een betere 

conditie zodat ik over 6 maanden 5 km kan hardlopen
• Zorg dat je tussendoel(en) klein is/zijn maak ze SMART
• Verwerk dit subonderdeel in je je totale Persoonlijk 

Leefstijladvies (totale PLA)

Bewaar dit onderdeel goed, want je gaat dit samenvoegen met andere onderdelen van je 
leefstijladvies: je totale persoonlijke leefstijl advies.



EINDE –

WEL THUIS 




