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Lesdag 12 vbg

acht

|groepen
an de Holistisch Leefstijlcoach
de overheid

vragenspel
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raktijkopdracht
, bewegen & gedrag
2 proefcliénten

Jplan - Beweegschema
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Proces in beeld

2t van je beweegplan voor
lient(en) alleen naar

an coachgesprekken
oeleider
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Holistisc

Wat lever je in?

van een aantal sessies stel je van 2 proefcliénten
verslag op met daarin:

oreide analyse waaronder ook de weeg- en

1 tot nu toe
handelen

bewegen (checklist/ schema):
it, basisfundament, preventie
aarin FITT

ende fasen
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Holistisch Coachen

eer en hoe lever je de
die-opdracht in?

eken voorafgaand aan

ore k (ik zou het alleen eerder doen)

dlistischcoachen.nl
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2 aChing proefC“enten Holistisch Coachen

analyseren

ander wat je allemaal weet van je cliént; de
-vragen als er onduidelijkheden zijn!

de informatie die je al hebt samen een
alyseer samen wat je al bedacht hebt!
je nog niet? Of wat is nog onduidelijk?

o cliént
oel gehaald heeft?

Bewegen & Gedrag



RISICOGROEPEN

Bewegen?
Ja, natuurlijk!
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Motistisch Coachén

3N er een verhoogd risico
let of weinig bewegen

e kinderen
e senioren

hronische-/ werkstress
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Inderen en bewegen

t zij ‘gezond gedrag’ kunnen ontwikkelen

) positief zelfbeeld / zelfvertrouwen
aamsbeleving & zelfbeleving

ennen door bewegen
keling

0 — 3 jaar geen complexe bewegingen)
ompetenties (3 — 6 jaar basaal)

Bewegen & Gedrag
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Senioren (leeftijd?)

Voordelen bewegen mentaal

Geeft een positief gevoel en verkleint
de kans op een depressie

e processen van Vermindert de kans op dementie

ardoor je Geeft zelfvertrouwen en meer gevoel
van zelfregie en onafhankelijkheid

Stimuleert cognitieve vermogens

Bewegen & Gedrag
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* sociaal aspect/ samen (isolement) &
* locatie en tijdstip







2gen VOOor senioren

FindeloosVariéren en bed‘

Een paar spelen  ©
Waar zit de pijn? |
Je lijf in spreekwogrden
Uitbeeld estafette *

Doel: bevorderen van het lichaamsbesef op een
speelse manier

Bewegen & Gedrag 16
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onische-/ werkstress

Gevolgen

Afbraak van spieren

Verhoogde bloeddruk/ hart- en
vaatziekten

R st Ademhalln.gsp.roblemen/
Hyperventilatie
Depressiviteit

Veroudering (minder aanmaak
groeihormoon

t / Diabetes Il

Bewegen & Gedrag



Voorbeeld bewee ad\gps

* Beweeg elke dag mini m.inuté g (Of 3 x
10 1 ;ir uten) matig tot inte |

* Ne€Mms geltig korte pa | at
oe _nof"wm’l
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Diabetes Il

Kenmerken

vermoeidheid

vaak plassen

droge mond en dorst
jeuk

wazig zien,
sufheid en gevoel van zwakte

verstoorde suikerhuishouding

Bewegen & Gedrag 19



Belangrijk: bewegen

Bewegen is voor iedereen belangrijk, maar
extra voor als je diabetes hebt:

pe - Je insuline wordt beter opgenomen
- Je wordt minder snel dik

- Je spieren werken beter

- Je bloedsuikers blijven beter

- Je blijft gezond en houdt een goede conditie |
=

Diabetesvereniging
Nederland

Bewegen & Gedrag
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Ips beweegadvies

tijd langzaam opbouwen, zeker

wicht
INng gewrichten

er lager dan hoger
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Ing speciale doelgroepen

ten in groepjes van 2

de rollen — speel de rol van cliént
ben je jezelf
van rollen

aar de cliént; wat ‘zegt’ de

Bewegen & Gedrag



OVERHEID Gezondheid

GELD :jg';?'ft;t:
Preventie
een prominente
plek in de zorg
Alles is
gezondheid...
Gezondheids-
bescherming

op peil houden
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aal Programma Preven‘t’lé
‘Alles is Gezondheid’

bewegen in de buurt = zorgen dat de
euze ook een gemakkelijke keuze is

ief.nl/menukaart/menukaart-sportimpuls.html?hide-popup=1

semeenten — bedrijven —
aatschappelijke organisaties

NSF/ sportbonden/ sportraden
informatie & beleid)

Bewegen & Gedrag
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Holistisch Coachen

atregelen en geld!!!!

ds voor gezinnen met lage

deren en jongeren

Bewegen & Gedrag
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etwerk

onderdeel van uit

Bewegen & Gedrag 26
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Jouw netwerk!

oelgroep richt ik mij?
etwerken maken mijn potentiéle cliénten

en kan ik mijn eigen praktijk promoten?

organisaties zou ik willen werken of mee
mijn gemeente/ regio — wie vullen

deel uit van welk netwerk?
illende organisaties?

Bewegen & Gedrag



half antwoo

fout oord = andere groep

Welke groep weet de meeste antwoorden
8



HEYAJULLIE DAAR

Z1IN ER NOG
VRAGEN?

memegenerator’net



WAT BLIJFT JE BIJ? -

S je debal hebt vertel Ja wat jouw L ﬁ
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