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1. ROUTE NAAR GELUK

Met een gelukswandeling trakteer je deelnemers naast een frisse
neus, ook op een meet-and-greet met de ¢ elukscrichock, Stap

voor stap ontdekken wandelaars de verschillende bouwblokken
en oranje bol van de driehoek, terwijl ze door hun favoriete stad
of natuurgebied kuieren. De doe-opdrachten tijdens het

traject zorgen voor een ludieke én inspirerende ervaring.

Zo doen deelnemers dankbaarheidssprongen, proeven ze van
de kracht van muziek en herontdekken ze hun omgeving met een
heuse mindfulness-bingo!

JE GOED

Zo gaan de wandelaars op een laagdrempelige manier aan de oM ZUN LS .
slag met hun mentaal welbevinden. De geluksopdrachten voeren se A N
g g P Mr e W

ze wandelend uit. Zo komt er ook een gezonde portie beweging

aan te pas. De gelukswandeling zet deelnemers dus letterlijk op

GELUKSDRIEHOEK @

weg om aan hun geluk te bouwen en is daarmee bevorderend
voor de fysieke én mentale gezondheid, win-win!
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https://www.gezondleven.be/themas/mentaal-welbevinden/geluksdriehoek

2, GELUKSDRIEHOEK ALS WEGWLJZER

Een gelukkig leven ... Dat wensen we elkaar allemaal toe. Maar je ‘gelukkig voelen’ of
‘gelukkig zijn’: wat is dat precies? Het Vlaams Instituut Gezond Leven vzw verzamelde
alle belangrijke wetenschappelijke kennis over geluk—Wat is het? Hoe kun je eraan
werken?—in de .

De gelukswandeling is gebaseerd op dat educatieve model. De driehoek informeert
en inspireert mensen over geluk en vormt ook tijdens de wandeling een wegwijzer
waarmee mensen hun geluksgevoel kunnen versterken.

Je ‘gelukkig voelen’ is iets wat je deels zelf in handen hebt.

Wetenschappelijk onderzoek leert ons steeds meer over
geluk. Zo weten we dat de omstandigheden waarin je
opgroeit en waarin je leeft, jouw geluk mee bepalen.
Daar kan je dus zelf weinig aan doen. Daarnaast is er
ook een aanzienlijk deel van ons geluk dat we wel zelf
kunnen bepalen. In de geluksdriehoek vind je de dingen
die we zelf kunnen beinvloeden.

Je hoeft niet altijd het perfecte geluk na te streven.

Geluk hoeft er niet altijd te zijn. Constant leuke en
positieve gevoelens ervaren is een utopie. Dat kunnen
én willen we niet bereiken. Er zullen ook altijd moeilijke
dingen op ons pad komen. Soms zijn we uit balans en dat
is oké. Geluk gaat ook deels over kunnen omgaan met
ongeluk.


https://www.gezondleven.be/themas/mentaal-welbevinden/geluksdriehoek

2, GELUKSDRIEHOEK ALS WEGWIJZER
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WAT MAAKT JOU GELUKKIG?

Wetenschappelijk onderzoek leert ons steeds meer over
geluk. Zo weten we dat de omstandigheden waarin je
opgroeit en de omgeving waarin je leeft, jouw geluk
mee bepalen. Daar kan je zelf dus weinig aan doen.

In deze geluksdriehoek vind je de dingen terug die je
wél zelf kan beinvloeden.

Wil je zelf aan de slag met jouw geluk, of wil je
é werken aan je veerkracht? Op geluksdriehoel.be
vind je praktische tips en oefeningen.

GOED
OMRINGD ZIN

XA

ZELF AAN DE SLAG?
DEZE VRAGEN HELPEN JE OP WEG.

Wat vind je belangrijk in je leven?

Waar benje trots op?

Wat wil je (nog) bereiken? Wat motiveert je?

Bij wie vind je steun?

Hoe beteken jij iets voor anderen?

Waar ben je dankbaar voor?

Wat helpt je om je gedachten los te laten?

Benje soms niet te streng voor jezelf?

Waar krijg je energie van?

00009 O®OO

PERFECT GELUK BESTAAT NIET.
SOMS BEN JE UIT BALANS EN DAT IS OK.

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2020 gezon dleven.be



2, GELUKSDRIEHOEK ALS WEGWLJZER

De geluksdriehoek bestaat uit drie bouwblokken, die elk hun steentje bijdragen aan
ons geluk. Daarbij horen telkens drie vragen om mensen te doen nadenken over die

dingen waarvan we weten dat ze bijdragen aan ons geluk.

Dit bouwblok gaat over het gevoel datje warme en
vertrouwelijke relaties hebt met de mensen omje heen.
Daarbij gaat het niet om het aantal, maar om de kwaliteit
van je relaties. Tijdens de gelukswandeling staan
deelnemers stil bij deze reflectievragen:

Bij wie vind je steun?

Hoe beteken jij iets voor anderen?

Waar ben je dankbaar voor?

Dit bouwblok gaat over jezelf aanvaarden, positief naar
jezelf, je toekomst en je omgeving kunnen kijken. Dat
begint bij zelfkennis en je bewust zijn van welke waarden
belangrijk zijn voor jou. Hoe je tegen jezelf praat en over
jezelf denkt, heeft dus een groot effect op je geluk. Met
deze drie vragen zet je de wandelaars alvast goed op weg:

Watvind je belangrijk in je leven?

Waar ben je trots op?

Wat wil je (nog) bereiken en wat motiveertje?

Een vierde belangrijk onderdeel van de geluksdriehoek is
de ORAN]JE BOL. De oranje bol staat voor de boodschap
dat perfect geluk niet bestaat. Soms zijn we even uit balans
en dat is oké. Moeilijke momenten en tegenslagen zijn
onvermijdelijk. We kunnen eruit leren en soms mogen ze
er ook gewoon zijn. Geluk gaat dus ook over kunnen
omgaan met ongelukkig zijn.

o JE GOED VOELEN

JE GOED
VOELEN

P

Dit bouwblok gaat over je emotioneel goed inje vel voelen.
Bij ‘je goed voelen’ denken we snel aan vrolijke, blije
gevoelens. Maar het gaat even goed over tevreden zijn en
moeilijke gevoelens een plekje geven. Met deze vragen
gaan wandelaars aan de slag:

Watvind je belangrijk inje leven?

Waar benje trots op?

Wat wil je (nog) bereiken en wat motiveertje?

0@



3. ELKE STAP TELT

Bewegen is een gezond idee, het is goed voor
lichaam én geest!

Gezond Leven wil elke burger motiveren om
10.000 stappen per dag te zetten. Want 10.000
stappen (of 8.000 bij 65-plussers) zet een
volwassene best elke dag om op-en-top gezond te
blijven. Maar staar je vooral niet blind op een cijfer:
elke stap telt! Zijn 10.000 stappen niet meteen
haalbaar voor jou? Elk beetje beweging is beter
dan niks. Elke stap die je zet, is er eentje in de
goede richting.

10.000 stappen: elke stap telt! is een vier jaar
durende campagne voor lokale besturen van
Gezond Leven, Sport Vlaanderen, Vlaams
Agentschap Zorg & Gezondheid en de Vlaamse
Logo's waarbij wordt ingezet op verschillende
werkzame factoren van 10.000 stappen. Sinds 2022
zijn er beschikbaar, waarmee lokale
besturen inwoners op een laagdrempelige en leuke
manier kunnen laten bewegen. Na de beweegroute
met beweegoefeningen, beweegroute met
beweegoefeningen voor gezinnen,
10000-stappenroutes en voetgangerscirkels is er
nu ook een eerste beweegroute rond het thema
mentaal welbevinden: de gelukswandeling!

De positieve effecten van beweging op onze
fysieke gezondheid zijn wellicht het meest gekend.
Denk bijvoorbeeld aan de ontwikkeling van je
spieren en gewrichten, je stofwisseling die
verbetert en je immuunsysteem dat versterkt.
Benieuwd naar de voordelen van beweging per
leeftijdscategorie? Hier download je de

Maar ook op mentaal vlak heeft beweging een
positieve invloed. Het kan je zelfvertrouwen ver-
sterken en je stemming positief beinvloeden. Het
kan helpen om (negatieve) gedachten los te laten
en het geeft gelegenheid om mensen met dezelfde
interesses te ontmoeten. Daarnaast heb je door
beweging ook minder kans op het ontwikkelen van
een depressie, angst- en andere psychosomatische
klachten.

Tijdens de gelukswandeling leren deelnemers niet
alleen bij over hun geluk, je zet ze ook letterlijk

in beweging. En elke stap telt, voor de fysieke én
mentale gezondheid!


https://10000stappen.gezondleven.be/10000-stappen-voor-organisaties/lokalebesturen/2022-beweegroutes
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/waarom-is-bewegen-gezond

4. WIE STIPPELT DE ROUTE UIT? EN YOOR WIE?

Lokale besturen kunnen in hun steden of gemeenten de gelukswandeling organiseren.
Maar ook andere organisaties of groepen kunnen zo'n wandeling op poten zetten.

Enkele voorbeelden:

+ Een lokaal bestuur organiseert samen met de
sportdienst een gelukswandeling. De borden
worden permanent geplaatst op een bestaande
of nieuwe wandelroute.

- Inwoners kunnen de wandeling op eigen
initiatief uitproberen (individueel, met het
gezin of met vrienden).

- Daarnaast worden er ook groepswandelingen
georganiseerd: een jeugdbeweging doet de
gelukswandeling met haar leden, een woon-
zorgcentra met de bewoners ...

- Tijdens de
zet de gemeente de gelukswan-
deling extra in de kijker. Inwoners worden
uitgenodigd en er wordt een heus evenement
van gemaakt met extra inkleding bij de tussen-
stops ( ) en goodiebags voor de
deelnemers.

- Een lokale wandelclub print een set borden af

en gebruikt deze tijJdens één of meerdere van zijn
wandelingen.

- Tijdens een infodag in een ziekenhuis of school

kunnen deelnemers de borden van de gelukswan-
deling volgen en zo verschillende plaatsen op het
terrein bezoeken.

- Een bedrijf organiseert tijdens zijn teamdag een

gelukswandeling als tussendoortje om het belang
van mentale en fysieke gezondheid in de kijker te
zetten.

L J e 6 o e O
Samen sta je sterker. Betrek van bij het

begin andere partners, verenigingen en
organisaties. Denk bijvoorbeeld aan:

- Beweging Op Verwijzing-coaches uit
de buurt
« het OCMW

- adviesraden (seniorenraad, welzijns-
raad, sportraad ...)

- wijkgezondheidscentra

+ woonzorgcentra

« lokale preventiewerkers

« buurtwerkers

+ Huizen van het Kind

« Okra

+ Neos

« scholen uit de buurt

- jeugdbewegingen uit de buurt

- LDC (lokale dienstencentra)


https://www.gezondleven.be/projecten/10-daagse-van-de-geestelijke-gezondheid
https://www.gezondleven.be/projecten/10-daagse-van-de-geestelijke-gezondheid

4. WIE STIPPELT DE ROUTE UIT? EN YOOR WIE?

ledereen die een wandeling wil
maken en iets wil bijleren over
mentale gezondheid, kan deelnemen
aan de gelukswandeling.

Er kan gekozen worden om de
wandelroute in groep of alleen te
volgen.

De inhouden van de geluksdriehoek
zijn al geschikt vanaf jonge leeftijd.
De opdrachten onderweg zijn, mits
begeleiding door een volwassene,
ook geschikt voor kinderen. Het is
een gelegenheid om samen over
geluk na te denken én ermee aan
de slag te gaan.

c . R
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Voor de uitwerking van de gelukswandeling zijn er twee opties:

TIJDELIJKE GELUKSWANDELING

PERMANENTE GELUKSWANDELING

Wie de gelukswandeling tijdelijk
wil organiseren kan de beschikbare

Lokale besturen die de gelukswan-
deling gedurende een lange periode

WAT? materialen zelf afdrukken en plaatsen willen aanbieden in steden of ge-
tijdens de gewenste periode. Je kan meenten kunnen de borden op stevig
de borden makkelijk zelf plaatsen en en weerbestendig materiaal bestellen
weer weghalen wanneer de tijdelijke via de webshop van de beweegroutes
wandeling gedaan is. van 10.000 stappen. Het materiaal is

geschikt om de gelukswandeling voor
Zie voor het overzicht een onbeperkte duur aan te bieden.
van de materialen.

Zie voor het overzicht

van de materialen. In

vind je alle informatie over de

webshop.

WIE KAN ledereen Lokale besturen

ORGANISEREN?




5. STAP VOOR STAP RICHTING GELUK: PRAKTISCHE UITWERKING

Hou tijdens het organiseren van de gelukswandeling steeds rekening met de aandachtspunten voor het bereiken
van maatschappelijk kwetsbare groepen. Met behulp van de ‘8 B's’ kan je checken of je actie toegankelijk is voor
iedereen. Hou deze tips bij elke volgende stap in het achterhoofd.

Betekenisvolle ervaring
(bv. plezier, groepsdynamiek,...)

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LETEN

BRUIKBAAR

Geen vooroordelen en stereotypen
(bv. aandacht voor culturele gevoeligheden,
begrip voor leefwereld van anderen,..)

— BEGRIPYOL BETAALBAAR Financieel haalbaar
(bv. gratis beschikbaar of betaalbaar
materiaal/uitrusting, acceptabele kostpris,...)

Deelnemers voelen zich goed BETROUWBAAR BEREIKBAAR Acties bereikbaar in
(bv. openheid in de groep,

ruimte en tijd
warme verwelkoming,

(bv. in de buurt met duidelijke
signalisatie, op verschillende
tijdstippen,...)

vaste vertrouwensfiguur,
recreatieve en ludieke actie...)

Breng je actie overalen — BEKEND BESCHIKBAAR ledereen is van harte welkom
bij iedereen onder de aandacht

(bv: gebruik communicatiekanalen die
kwetsbare groepen bereiken, huisartsen,

mond-tot-mondreclame BEGRIJPBAAR

en herhaal regelmatig)

(bv. eenvoudige inschrijffprocedure,
enthousiaste lesgevers/organisatoren,
laagdrempelige activiteiten,...)

Communiceer helder over je actie
(bv. geen jargon, voorzie ook info in andere talen,
gebruik pictogrammen, voorzie een contactpersoon,...)

© VLAAMS INSTITUUTGEZOND LEVEN, 2019


https://www.gezondleven.be/files/10000-Stappen/8b.jpg

5. STAP YOOR STAP RICHTING GELUK: PRAKTISCHE UITWERKING

Maak de route niet te lang: ga voor een wande-
ling van 1,5 tot 4 kilometer. Stippel de route bij
voorkeur uit in een lus, zodat het start- en eind-
punt samenvallen. Je kan ook vertrekken vanuit
bestaande routes of lussen.

Kies voor een makkelijk bereikbare route die
voor iedereen haalbaar is.

Organiseer de gelukswandeling op een plek
waar veel mensen van de doelgroep komen.
Zien gebruiken, doet gebruiken.

Natuur en groen maken het aangenamer en
aantrekkelijker, maar plaats de route niet op een
afgelegen locatie. Het vraagt een grote inspan-
ning om er te geraken en mensen vinden het leuk
om anderen ook bezig te zien.

Zorg dat het startbord in het oog springt van de
voorbijgangers.

Hou rekening met de doelgroep en test het
traject eventueel op voorhand uit met hen (bv.
bewoners woonzorgcentrum: route toegankelijk
voor minder mobiele voetgangers; route voor
lunchwandelingen: groen, weinig verkeer ...).

Zorg voor voldoende rustpunten of banken.
Geef de rustpunten weer op het grondplan en
eventueel ook openbare toiletten en AED-
toestellen.

De gelukswandeling bestaat uit een startbord,

4 informatieborden, 10 opdrachtborden en een
stopbord op het einde van de wandeling.

Voorzie doorheen het traject dus minstens 16
stopplaatsen voor de borden. Bij een route van 4
kilometer plaats je de borden ongeveer om de 250
meter. Tussendoor kunnen bijkomende wegwijzers
geplaats worden waar nodig.

Hou rekening met de omgeving en plaats de
borden op een zichtbare, maar rustige plek. .‘

n



5. STAP YOOR STAP RICHTING GELUK: PRAKTISCHE UITWERKING

STANDAARDBORDEN

- Startbord (standaardversie of gepersonaliseerd)

+ 4 informatieve borden, 10 opdrachtborden
(standaardset)

- Eindbord (standaard)

OPTIONEEL

- Startbord (zelf te personaliseren met grondplan)

« Extra borden (zelf te personaliseren met extra
info / opdrachten)

« Borden met wegwijzers (links en rechts)

+ Ronde plaatjes met wegwijzers (richting zelf te
bepalen)

« Postkaartje om promo te maken
(zelf te personaliseren)

MATERIAAL OM DE BORDEN EN SIGNALISATIES TE
PLAATSEN

« Palen, stellages en/of beugels

Wil je meer weten over de materialen?
Ga dan kijken in

1. Plaats de borden en signalisaties.

Voorzie de nodige tijd en plaats de gekozen mate-
rialen op de geselecteerde stopplaatsen. Test de
gelukswandeling voldoende uit en plaats eventueel
bijkomende signalisaties waar nodig.

Bekijk de aanbevelingen voor de plaatsing van de
materialen in

2. Doe de nodige inspanningen om de gelukswan-
deling levendig te houden ( ).

O

O
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6. OVERZICHT MATERIALEN

Deze standaardborden vormen de basis voor elke gelukswandeling.
De setvan 14 informatieve en opdrachtborden kan niet aangepast
worden. Het start-en eindbord kunnen eventueel vervangen worden
door een gepersonaliseerd bord (zie verder). Daarnaast kunnen er ook
extra gepersonaliseerde borden worden toegevoegd

(zie verder).

TIJDELIJKE WANDELING

PERMANENTE WANDELING

Voor een tijdelijke wandeling kan
je de nodige materialen zelf (laten)
afdrukken op kwalitatief papier.

Materialen te downloaden op

Lokale besturen kunnen de geluks-
wandeling langdurig aanbieden met
stevige en weerbestendige materialen
uit de webshop.

Materialen te bestellen via

ROUTE
NAAR GELUK

STARTBORD (ALGEMEEN)

Algemeen startbord dat het start-
schot van de wandeling aangeeft
(vervangbaar door een grote en
gepersonaliseerde versie, zie
verder).

- A3-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 200 gram

- Az-formaat
- HPL/Trespa 6 mm

- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 31,82*

Hoe beteken jij iets voor anderen?

Set van 14 borden waarvan 4
borden met informatie over de
onderdelen van de geluksdrie-
hoek en 10 borden met concrete
doe-opdrachten. Deze set vormt
de basis van de gelukswandeling.

- A3z-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 200 gram

- A3-formaat
- HPL/Trespa 6 mm

- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 445,48*

EINDBORD

Eindbord dat de finish van de

wandeling aankondigt.

- A3z-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 200 gram

- A3-formaat
- HPL/Trespa 6 mm

- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 31,82*

* Incl. btw. De meest actuele prijzen zijn telkens terug te vinden in de

13


https://www.gezondleven.be/projecten/gelukswandeling
https://10000stappen.asanti-storefront.com/cas/a/customers/login?service=https%3A%2F%2F10000stappen.asanti-storefront.com%2Fstorefront%2Fj_spring_cas_security_check%3Bjsessionid%3DD7CDD30CC40FD0A70B8B06E0CCA1904C
https://10000stappen.asanti-storefront.com/cas/a/customers/login?service=https%3A%2F%2F10000stappen.asanti-storefront.com%2Fstorefront%2Fj_spring_cas_security_check%3Bjsessionid%3DD7CDD30CC40FD0A70B8B06E0CCA1904C

6. OVERZICHT MATERIALEN

Deze borden en materialen kan je personaliseren en in combinatie met de
standaardset gebruiken. Het is geen must, maar het kan de wandeling nog meer
op maat maken. Lokale besturen kunnen de materialen online personaliseren in
de tool van de webwinkel. Daarnaast zijn de bronbestanden te downloaden op de
projectpagina van de gelukswandeling waardoor ook andere organisatoren met
een desktoppublishingsoftware aan de slag kunnen indien gewenst.

TIJDELIJKE WANDELING

PERMANENTE WANDELING

Voor een tijdelijke wandeling kan
je de nodige materialen zelf (laten)
afdrukken op kwalitatief papier.

Materialen te downloaden op

Lokale besturen kunnen de geluks-
wandeling langdurig aanbieden met
stevige en weerbestendige materialen
uit de webshop.

Materialen te bestellen via

GELUKSROUTE g

PALLIETERLAND lo- 00 o9 00 ®
°

GROOT STARTBORD (GEPERSONALISEERD)

Startschot van de geluks-
wandeling met eigen tekst,
grondplan en logo’s.

- Al-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 200 gram

Tip: een te grote kost om voor je

tijdelijke wandeling een groot startbord te
laten drukken? Je kan het ook op klein
formaat afdrukken en meegeven aan de
deelnemers (herschaal het bord in de PDF-
instellingen en kies ‘afdruk passend maken’).

- Ao (1198*841 mm) of A1(841*594
mm)

- HPL/Trespa 6 mm
- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 125 lay-out + € 68,37
Al-bord of € 113,50 voor Ao*

EXTRA BORDEN

Extra bord(en) volledig te
personaliseren (met tekst,
afbeelding en logo's) om extra
informatie of opdrachten toe te
voegen.

- Az-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 200 gram

- Az-formaat
- HPL/Trespa 6 mm

- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 31,82*

DOE DE GELUKSWANDELING

POSTKAARTJE

Postkaartje te personaliseren
om promo te maken (tekst,
afbeeldingen en logo’s).

- A6-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 250 gram

- A6-formaat

Prijs: vanaf € 88,30 (voor 100
kaartjes)*

* Incl. btw. De meest actuele prijzen zijn telkens terug te vinden in de
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https://www.gezondleven.be/projecten/gelukswandeling
https://10000stappen.asanti-storefront.com/cas/a/customers/login?service=https%3A%2F%2F10000stappen.asanti-storefront.com%2Fstorefront%2Fj_spring_cas_security_check%3Bjsessionid%3DD7CDD30CC40FD0A70B8B06E0CCA1904C
https://10000stappen.asanti-storefront.com/cas/a/customers/login?service=https%3A%2F%2F10000stappen.asanti-storefront.com%2Fstorefront%2Fj_spring_cas_security_check%3Bjsessionid%3DD7CDD30CC40FD0A70B8B06E0CCA1904C

6. OVERZICHT MATERIALEN

In de webwinkel van 10.000 stappen kunnen lokale besturen bij hun
bestelling van borden en plaatjes ook palen, stellages en/of beugels
bestellen. Borden kunnen ook aan eigen palen bevestigd worden.

Deze wegwijzers kunnen gebruikt worden om de route voor wandelaars
duidelijk te maken (al dan niet gecombineerd met een grondplan).

TIJDELIJKE WANDELING

PERMANENTE WANDELING

Voor een tijdelijke wandeling kan
je de nodige materialen zelf (laten)
afdrukken op kwalitatief papier.

Materialen te downloaden op

Lokale besturen kunnen de geluks-
wandeling langdurig aanbieden met
stevige en weerbestendige materialen
uit de webshop.

Materialen te bestellen via

Bord met pijl (links of rechts) om

GELUKSWANDELING route aan te geven.

BORD MET PIJL

- Az-formaat

- Aanbevolen papierdikte:
minstens 200 gram

- A3-formaat
- HPL/Trespa 6 mm
- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 31,82*

Rond bordje met pijl
(zelf te richten) om route aan
te geven.

ROND SIGNALISATIEPLAATJE MET PLJL

- @100 mm

- Aanbevolen papierdikte: minstens
200 gram

- @100 mm
- Aluminium 1,5 mm
- Anti-graffiti-laminaat

Prijs: € 3,36*

* Incl. btw. De meest actuele prijzen zijn telkens terug te vinden in de
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7. WEBWINKEL

Lokale besturen die de gelukswandeling gedurende een lange periode willen
aanbieden in steden of gemeenten kunnen de borden op stevig en weerbestendig
materiaal bestellen via . Dit materiaal is geschikt om
de gelukswandeling gedurende een onbeperkte duur aan te bieden.

Om de juiste prijzen van alle materialen te kennen
kan je terecht in de webwinkel. De prijzen daar zijn
meerdere jaren geldig.

De materialen die je bestelt in de webwinkel betaal
je rechtstreeks aan de leveranciers.

Indien je als gemeente of stad recht hebt op de

tegemoetkoming van € 250 (nl. de steden en
gemeenten die in 2021 voor de deadline inge-
schreven waren voor de 10.000-stappen-actie en
hiervan een bevestiging ontvangen hebben), zal
dit bedrag in mindering worden gebracht op de

orderbevestiging. De tegemoetkoming van € 250 is I
alleen geldig op de eerste bestelling van materiaal

voor beweegroutes in de webwinkel, en alleen voor
bestellingen in 2022.
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7. WEBWINKEL

Lokale besturen kunnen de materialen voor de gelukswandeling bestellen via de

. Bestellen kan op eender welk moment (zonder vast te hangen aan bepaalde tijdstippen of dead-
lines). Na bestelling duurt het ongeveer 2 weken tot de materialen geleverd worden. (Opgelet! Wil je werken
met een gepersonaliseerd startbord? Voorzie dan een aantal weken extra voor de lay-out van het startbord.

Zie verder.)

Open de webwinkel van

10.000 stappen.

Log in met je account.
Nog geen account?
Vraag dan een account
aan door je profielgege-
vens door te geven aan
info@tronto.be via de

groene knop ‘aanvraag
account’.

In de webwinkel zitten alle beschikbare materialen van
de gelukswandeling onder de knop ‘beweegroutes 2022’

- De meeste materialen zijn standaardmaterialen. Daar kan je

gewoon de nodige aantallen van doorgeven via de webwin-

kel.

Sommige borden kan je personaliseren in de webwinkel zelf
(eigen tekst, afbeeldingen of logo's toevoegen). Daarvoor
opent er automatisch een programma om de materialen te
bewerken. Na de bewerking kan je alles opslaan en bestellen.

Het startbord van de gelukswandeling kan volledig op maat
van de stad of gemeente gemaakt worden, met een afbeel-
ding van het grondplan. De Vlaamse campagnebeheerders
maken de lay-out van dat startbord aan, waarna je de
definitieve versie krijgt. Dat definitieve bestand kan je
invoegen in de webwinkel voor de bestelling van het start-
bord. Lees eerst grondig de details om het startbord aan te
maken in deze leidraad.

Bestel alle materialen in één keer (na ontwerp startbord). Dat
maakt het duidelijker voor de leverancier. Meerdere keren
bestellen betekent ook meerdere keren transportkosten
betalen.

Als je bestelling is afgerond, krijg

je een orderbevestiging van Tronto
bvba met een samenvatting van de
bestelde producten, inclusief trans-
portkosten. Indien je als gemeente/
stad recht hebt op de tegemoetko-
ming van € 250, zal dat bedrag in
mindering gebracht worden op deze
orderbevestiging. Op basis van de
orderbevestiging verzendt het lokaal
bestuur een inkooporder/bestelbon
naar info@tronto.be. Na ontvangst

daarvan zal het order in de webwin-
kel goedgekeurd worden en kan de
productie gestart worden.

De materialen worden ongeveer 2
weken later geleverd.

Het lokaal bestuur plaatst zelf de
materialen.
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7. WEBWINKEL

Een groot startbord dat op maat gemaakt wordt voor jouw gemeente of stad en pronkt aan het begin

van de gelukswandeling ... Goed idee, toch? En ook makkelijk te realiseren, want het

schiet te hulp!

Het enige wat je lokaal bestuur moet doen is volgende informatie doorgeven aan de contactpersoon

van het Logo. Namelijk:

Een plannetje van het
traject - liefst een gpx-
of Strava-bestand.

Tip: www.judise.nl is een
handige tool voor het
intekenen van plannetjes
en het aanleveren van
een GPX-bestand. Je
hoeft geen programma
te installeren om de tool
te kunnen gebruiken en
je kan de tool zonder
registratie gebruiken. In
de help-functie van de
tool staat een duidelijke
handleiding.

Kan je dat type bestand
toch onmogelijk
aanleveren? Bespreek
het dan met het Logo.

De borden van de gelukswandeling

- De gelukswandeling bestaat

steeds uit een startbord, de
standaardset van 14 informatie- en
opdrachtborden en een eindbord
(16 stopplaatsen). Geef aan of er
daarnaast nog extra stopplaatsen
moeten toegevoegd worden (bv.
met eigen gepersonaliseerde
borden). En in welke volgorde
deze borden erbij komen. Zo kan
er op het startbord een overzicht
komen van borden die de wande-
laars zullen tegenkomen.

Duid de plaatsen aan op je plan-
netje waar een bord geplaatst zal
worden (minimum 16 stopplaatsen

dus).

Geef de rustpunten weer op het
grondplan, en eventueel ook de
openbare toiletten en AED-
toestellen.

De tekst die op het bord moet
komen.

+

De logo’s die op het bord moeten
komen.

Het Logo communiceert met de
ontwerper van het startbord en
stuurt daarna ook het afgewerkte
bord naar jou voor feedback. Mocht
de ontwerper specifieke vragen
hebben, kan het Logo het lokaal
bestuur in contact brengen met de
ontwerper. Let op: het startbord
wordt gemaakt binnen een vast
sjabloon. (bv. kaartje op vaste plaats,
afgebakende ruimte voor tekst met
beperkt aantal karakters ...).

Na goedkeuring ontvang je het
drukklare bestand om zelf in te laden
en te bestellen via de webwinkel.
Bestellen via de webwinkel kan dus
pas zodra het startbord is
afgewerkt (als je voor de
gepersonaliseerde versie gaat).
Laad zeker geen lage-resolutie-
bestand op in de webwinkel, want
dan zal het bord in lage kwaliteit
afgedrukt worden. Wanneer dit
nadien nog moet gewijzigd worden,
zullen de kosten daarvoor door het
lokaal bestuur moeten gedragen
worden.

Hou er rekening mee dat het, athan-
kelijk van het aantal correctierondes,
toch 2 & 3 weken kan duren vooral-
eer je een afgewerkt en drukklaar
ontwerp ontvangt.

Het ontwerp van het startbord kost
€ 125. Dat bedrag wordt in

rekening gebracht bij de factuur van
de webshop.
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8. ALLE BORDEN OP EEN RUTIJE

De gelukswandeling volgt de structuur van de geluksdriehoek. De informatieve borden over de onderdelen van de
geluksdriehoek worden afgewisseld met bijhorende opdrachtborden. Het is dus belangrijk dat de 3

opdrachtborden telkens na hetjuiste infobord geplaats worden.

Hieronder zie je alle borden van de standaardset in
de volgorde waarin ze geplaats dienen te worden.

1. ROUTE NAAR GELUK (STARTBORD)

16. GELUK(T)? (EINDBORD)

Binnen de drie borden per bouwblok (goed
omringd zijn, jezelf kunnen zijn en je goed
voelen) maakt de volgorde eigenlijk niet uit,
zolang ze maar opeenvolgend komen na
het informatiebord over het bouwblok. De
opdrachtborden hebben dezelfde kleur als
het infobord waar ze bij horen.

Je kan in principe ook vrij kiezen om te
wisselen tussen de volgorde van de bouw-
blokken. Let hierbij dan wel steeds op dat
de juiste opdrachtborden opeenvolgend
komen na het bijpassende informatiebord.

Ontwikkel je graag extra borden te
aanvulling van de standaardset? Dat
kan! Bij de set downloadbare borden
zitten de bronbestanden van een
blanco bord waarop je je eigen ont-
werp kan toevoegen. Lokale besturen
kunnen via de webshop online een
ontwerp maken en meteen bestellen.

De inhoud van deze gepersonali-
seerde borden kan je volledig zelf
bepalen. Enkele ideetjes:

+ Borden met quotes over geluk van
mensen uit jouw stad/organisatie.

« Een QR-code die linkt naar een
online video (waarin inwoners
geinterviewd werden over wat hen
gelukkig maakt).

 Een overzicht van het aanbod rond
mentaal welbevinden binnen jouw
stad/organisatie.
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9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

Qua locatie is het vooral belangrijk om rekening te houden met het
feit dat er een groep mensen kan blijven stilstaan bij een bord. Zorg
dat dat geen hinder veroorzaakt.

Hieronder lees je een aantal tips waarmee je rekening kan houden wat
de locatie betreft. Het zijn vrijblijvende suggesties voor de plaatsing
van de borden, maar geen verplichtingen:

- De aanbevolen locaties maken het gemakkelijker om de opdrachten
uit te voeren.

- De passende pitstops zijn fijne locatietips waarmee je de inhoud van
het bord bij de plek van het bord kan laten passen.

Onder Go the extra mile vind je telkens suggesties om leuke attribu-
ten bij de tussenstops te voorzien.

ROUTE

NAAR GELUK

Geluk, wat is dat juist? En hebben we er zelf eigenlijk invloed op?
Tijdens deze wandeling ontdek je drie bouwblokken om aan je geluk
te bouwen. Huppel je daarna altijd perfect gelukkig door het leven?
Natuurlijk niet, dat zou nogal vermoeiend zijn. Geluk gaat ook over

kunnen omgaan met ongelukkig zijn. Ga op pad en ontdek het allemaal.

Veel wandelplezier!

KLAAR VOOR DE START?
BEKIJK WELKE GELUKSTIPS JE
'ONDERWEG ZAL ONTDEKKEN.

o 10.000 Iog)o PR
GEZOND 7\, Viaanderen
LE En  ST/PPEN &

AANBEVOLEN LOCATIE

Plaats het startbord op een
duidelijk zichtbare plek. Dit zet
aan om met de wandeling te
beginnen.

GELUKS T

SCAN MIJ!

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Eiibi
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Zorg voor een feestelijk startpunt
waar deelnemers een goodiebag
(of ‘gelukzak’) meekrijgen met
bijvoorbeeld

, een krantje met

foto's en verhalen van andere (beken-

de) wandelaars, een stappenteller,
een grondplan van de wandeling ...
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9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

GOED OMRINGD ZIJN

GOED
OMRINGD ZUN

i i S

KLEINE
'VRIENDELIJKE
[

GOED OMRINGD ZI1JN

Een welgemeende “Goeiemorgen!”, een warme lach, een luisterend oor ...
dat doet deugd! Verbonden zijn met de mensen rondom ons maakt ons
gelukkig. Het hoeft hier niet te gaan over enorme vriendengroepen of

grootse gebaren.

EEN MOOIE ER TE ZIJN VOOR
BAND OP TE DE MENSEN DIE
BOUWEN BELANGRIJK ZLIN

VOOR JOU

HOE BEGIN JE DAARAAN?

e
((\5 Viaanderen

PASSENDE PITSTOP

Ga voor een plek waar mensen

in verbinding gaan met elkaar:
een plaats waar vrijwilligerswerk
gebeurt, waar mensen elkaar
kunnen ontmoeten, of waar ze
samen leuke dingen beleven (een
dorpsplein, een gezellig terrasje
of de lokale sportvelden).

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE EUpos
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Geef de deelnemers een overzicht
van waar mensen anderen kunnen
leren kennen ( “Waar word je in

onze stad goed omringd?”): lokale
verenigingen, ontmoetingsplekken,
organisaties voor vrijwilligerswerk,
activiteiten ...). Dat kan met een flyer,
een postkaartje, een extra bord of een
QR-code naar een online webpagina.

BlJ WIE VIND JE STEUN?

& GAErRVOOR

WP eee logo® i e
AANBEVOLEN LOCATIE

Dit bord past perfect bij een
bankje of andere zitplaats waar
deelnemers even kunnen
mijmeren over hun steunpilaren
en waar ze de tijd kunnen nemen
om hen een berichtje te sturen.

1
WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Eﬂ '\-E"

ROUTE NAAR GELUK E

GO THE EXTRA MILE

Zorg voor leuke postkaartjes waarop
de wandelaars lieve boodschappen
kunnen schrijven voor hun favoriete
steunpilaren. Nég een extra mile?
Kleef er alvast een postzegel op en
ga voor een locatie bij een postbus
zodat de kaartjes ook meteen gepost
kunnen worden.

21



9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

HOE BETEKEN JUJ IETS VOOR ANDEREN?

achter vooriemand.

ds
\f iets 90

« .t je dat 7€ ol
En wist  oreenander O,
doen voor £ . jen ge

'

en hoor

pidraagt 221

............... 10.000 o

GEZOND 7. Viaanderen
TEonC sTiPPEN 10RO v

AANBEVOLEN LOCATIE

De opdracht is hier om iemands
dag mooier te maken. Dat gaat
natuurlijk het makkelijkst op een
plek waar veel mensen zijn.

Verras een lokaal

IYYTITY)

Maakeensmiley

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE i
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Voorzie bij deze tussenstop attributen
waarmee de wandelaars leuke bood-
schappen kunnen achterlaten voor
anderen. Stoepkrijt, post-its met
stiften en/of stickers met
complimenten. Je kan ook gaan voor
een groot bord waarop wandelaars
leuke boodschappen mogen schrijven
voor elkaar.

WAAR BEN JE DANKBAAR VOOR?

Waar benje dankbaar voor?

Kleine positieve licht”
untjes zijn er zelfs oP
de donkerste dagen:
" zonnestralen
\eren opmerken © nestr
Z:aa'deren, maakt je opje gezicht
gelukkiger:

die lachbui geen file bij fietsend naar
gisteren het toilet het werk

& cAERVOOR

,,,,,,,,,,,,,,, 10.000 o

Py
GEZOND /(" Vlaanderen
TEoNG sTiPPEN 10RO v

PASSENDE PITSTOP

Prachtige groene omgeving?
Top! Meteen al iets dat de deel-
nemers op hun dankbaarheids-
lijstje kunnen toevoegen.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE g
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Kleed de opdracht nog leuker in

door voetstappen op de grond te
tekenen waarin deelnemers kun-

nen volgen (ga van ministapjes tot
grote sprongen). Schrijf er alvast
leuke suggesties bij van herkenbare
dingen waarvoor we dankbaar kunnen
zijn (de groene omgeving, de frisse
buitenlucht ...). Voorzie materiaal
waarmee wandelaars zelf kunnen aan-

vullen (stoepkrijt bijvoorbeeld). 22



9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

JEZELF KUNNEN ZI1JN

POSITIEF NAAR
JEZELF KIJKEN

JEZELF KUNNEN ZIJN

Sta ji altijd klaar voor anderen? Fijn! Maar wist je dat het voor je geluk even
belangrijk is om voor jezelf te zorgen?Je brengt je hele leven met jezelf
door. Hoe je tegen jezelf praat en over jezelf denkt, heeft dus een groot

effect op je geluk.

WETEN WELKE EN ER OOK
DINGEN VOOR JOU VOOR GAAN!
ECHT BELANGRIJK

ZUN

NIET ZO MAKKELIJK?

uuuuuuuuuuuuuu 10000 oo
GEZOND 7%, Vlaanderen
leen sTeeen gL

PASSENDE PITSTOP

De borden rond jezelf kunnen
zijn hoeven niet op een specifie-
ke plek geplaatst te worden. De
opdrachten zetten wandelaars
aan om over zichzelf te reflecte-
ren. Een rustig padje, een mooi
uitzicht, een groene omgeving
kan daarbij een extra troef zijn.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Er- '\-E'
ROUTE NAAR GELUK E

GO THE EXTRA MILE

Zorg voor een overzichtje van het
lokale aanbod waarmee mensen zich-
zelf kunnen ontwikkelen (cursussen,
workshops ...) of nieuwe interesses
kunnen ontdekken (hobbyverenigin-
gen, sportclubs ...). Voorzie bijvoor-
beeld een flyer met “Jezelf én je
talenten ontdekken in onze
gemeente? Start hier.” of een QR-co-
de die hen naar het overzicht op jullie
website brengt.

WAT VIND JE BELANGRIJK IN HET LEVEN?

3 JJ

DE KRACHT VAN MUZIEK

t MISSCHIEN VIND JE HET ANTWOORD WEL IN JE FAVORIETE MUZIEK

“““““““““““ 10.000 @

GEZOND gy ppgN

P
"
SEZONI 07 {fy vasnderr

PASSENDE PITSTOP

Een rustige plek waar deelne-
mers anderen niet storen als ze
even naar muziek luisteren past
het beste bij de opdracht.

Speel het nummer
Welk nummer in je hoofd (of op je Doet hetje denken
betekent veel smartphone) af aan een bepaald
voorjou? terwijl je verder moment?
wandelt.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE g
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Voorzie een muziekbox waarmee
wandelaars iets kunnen afspelen (of
maak er een gezellige loungebar van
met een DJ waar iedereen een
nummer kan aanvragen). Je kan ook
voor een QR-code zorgen en naar
een eigen Spotifylijst linken waar
deelnemers nummers kunnen
toevoegen.
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9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

WAAR BEN JE TROTS OP?

Waar benje trots op?

............... 10.000 o

GEZOND 7. Viaanderen
TEonC sTiPPEN 10RO v

PASSENDE PITSTOP

Hier denken de wandelaars na
over iets heel persoonlijks. Een
rustige plek met minder voor-
bijgangers zorgt ervoor dat ze
beter kunnen stilstaan bij zichzelf.

SCHOUDERKLOPJE VOOR JEZELF!

OM TROTS OP TE ZIJN.
WELKE KWALITEITEN HERKEN J1J BIJ JEZELF?

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Fol
ROUTE NAAR GELUK &

GO THE EXTRA MILE

Kleed de tussenstop in met een aantal
grote spiegels waarin deelnemers
kunnen kijken. Naar jezelf kijken ter-
wijl je een complimentje geeft is niet
gemakkelijk, maar wel extra krachtig.
Plak/teken tekstballonnen op de spie-
gels die alvast een goed voorbeeld
geven (bv: “Mooi om te zien hoe jij zo
zorgt voor anderen!”, “Hé, kijk hier!
Een echte doorzetter!” of “Top! Hoe jij
hier aan je geluk werkt!”)

WAT WIL JE NOG BEREIKEN? WAT MOTIVEERT JE?

Wat wil je (nog) bereiken? Wat motiveertje?

WAT WIL JIJ (NOG) GRAAG DOEN OF WORDEN?

inden
sen V"
“ar ut doelen

Gelukige ™
maniere® 00 o of 900
o gaen 1O kel 20

3 Sk stepie
chting:

oot € 0%
an e

A i met &
i e v

Kijk eens naar de natuur rond je.

Een zaadje heeft water, zuurstof en zon nodig om te groeien tot een plant.

Wat is jouw water &, zuurstof <> enzon ¥ ?

0@

water zuurstof zon

t WAT HEB JIJ NODIG OM TE KUNNEN GROEIEN NAAR JE DOEL?

,,,,,,,,,,,,,,, 10.000 o

GEZOND gy ppgN

?(‘E\ Vlaanderen
LEvEN ST/ PPEN o N

PASSENDE PITSTOP

Een plek waar mooie planten
groeien past hier natuurlijk
pérfect.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE g
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Wil je er helemaal voor gaan?
Voorzie zaadjes en een mooie plek
waar wandelaars ze in de aarde
mogen planten. Zo kunnen ze later
terugkomen en hun dromen letterlijk
zien groeien. En tegelijkertijd creéer
je meer groen in de buurt, win-win!
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9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

JE GOED

VOELEN

i. ."‘9 6)

JE GOED VOELEN

Dat je gelukkig voelen samenhangt met positieve emoties klinkt logisch.
Maar maken we wel genoeg tijd voor leuke dingen? En wat met negatieve
of moeilijke gevoelens? Je raadt het al. Het laatste bouwblok gaat over
emoties. In alle geuren en kleuren.

ZO GA JE VOOR EEN GOED GEVOEL:

LOSLATEN EN
GENIETEN VAN HET

MOMENT

BEGRIPVOL ZIIN
VOOR JEZELF JE BLIJ MAKEN

OB

DINGEN DOEN DIE

KLAAR OM JE GOED TE VOELEN
BlJ DE VOLGENDE 3 TUSSENSTOPS?

READY? SET GO!

10.000 @

Tevew  sTippEN 108D T v

PASSENDE PITSTOP

Bij je goed voelen gaan we voor
plekken die stil doen staan bij
emoties (een mooi uitzicht of

een prachtig kunstwerk kan al
eens helpen). Gecombineerd met
plaatsen waar mensen blij van
worden (een speelpleintje waar
je het gelach van kinderen hoort
bijvoorbeeld).

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Eln '-E]'
ROUTE NAAR GELUK &

GO THE EXTRA MILE

Bij dit bord kan je een overzicht
geven van het lokale activiteitenaan-
bod waarmee mensen plezier kunnen
beleven (nieuwe sporten die ze kun-
nen ontdekken, creatieve workshops
die georganiseerd worden, yoga- of
mindfulness-cursussen waarmee ze
hun gedachten los kunnen laten ...).
Voorzie bijvoorbeeld een flyer met “Je
goed voelen in onze gemeente? Start
hier!” of een QR-code die hen naar
het overzicht op jullie website brengt.

MINDFULNESS-BINGO!

LUKT HET JOU OM VIER-OP-EEN-RIJ TE MAKEN?

WAT KAN J1J ZIEN, HOREN, VOELEN, RUIKEN OF PROEVEN (VOOR DE DURVERS!).

1Y}

hetgras

Ny
IN
een bloem vogels

e
e 0
hetverkeer

figurenin de wolken

vijftinten groen

————
H- . de grond
een bankje
NEW

iets korreligs iets nieuws

""""""""""" 10.000 o
GEZOND
LEvEN  ST.PPEN

7\ Viaanderen
G Ve

PASSENDE PITSTOP

Je hoeft hier zeker niet alles af te
vinken dat in de mindfulness-
bingo staat (een vliegtuig
knutselen is misschien wat
overdreven). Het is de bedoeling
dat wandelaars echt op zoek
gaan en opmerken wat er rond
hen gebeurt. Een plek met een
mix van wat beweging en wat
groen is prima.

eenvliegtuig

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Ef‘ e
ROUTE NAAR GELUK E

GO THE EXTRA MILE

Voorzie een echt bingokaartje dat
deelnemers kunnen meenemen en
waarop ze kunnen afstrepen. Een
ludieke prijs voor wie BINGO! heett,
maakt het helemaal geweldig.
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9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

ad

Benje soms niet te streng voor jezelf?

POSITIEVE BLIK

WAAROVER BEN JIJ SOMS NOGAL STRENG VOOR JEZELF?
t 'WAT ZOU JE TEGEN IEMAND ANDERS ZEGGEN DIE MET HETZELFDE WORSTELT?
KOPPEL ER VOOR JEZELF OOK POSITIEVE DINGEN AAN.

“Ik ben een pietje-precies.”

v

1k heb respect voor
de tijd van anderen.

“Ik ben zo'n ja-knikker”

v

Ik ben snel enthousiast
overideeén.

G B g
PASSENDE PITSTOP

Een rustig plekje waar wande-

laars de tijd hebben om na te

denken.

“Ik ben een echte flapuit.”

v

1k kan gemakkelijk
babbelen met veel mensen.

“Ik ben heel chaotisch.”

v

Mijn dagen ziener
altijd anders uit.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Eln '\IE'
ROUTE NAAR GELUK E

GO THE EXTRA MILE

Voorzie een plek waar een aantal veel
voorkomende negatieve gedachtes
staan en laat deelnemers er positie-
ve tegengedachtes voor anderen
bijschrijven. (op een bord, op een
muur, op de grond ...). Vul zelf alvast
een paar voorbeeldjes in om goed te
beginnen. (bv. “lk ben zo onzeker.” &
“Ik durf mezelf in vraag te stellen. / “lk
voel me niet snel meer dan anderen.”
/ “ledereen voelt zich al eens onzeker,
dat is menselijk.”)

HAAL HET KIND IN JOU NOG EENS BOVEN

DENK TERUG AAN WAT JE ALS KIND PLEZANT VOND. WAAR KREEG JE ENERGIE VAN?

Drukke dage™

LEEF JE HELEMAAL UIT MET 1 VAN DEZE OPDRACHTEN:

Neplach?

_do lijsties:

ereerst

ot volhouden maar!

Zing

Devloeris lava!

jekindertijd.

Goed lied je hoofd? Dansen,
springen, huppelen maar!

Maak een kunstwerk met
alleen natuurelementen.

?(& Viaanderen

s 10,000
GEZOND Ioso
LEvEN  ST/PPEN -

PASSENDE PITSTOP

Kies voor een plek waar wat
ruimte is om je uit te leven, zoals
een grasplein. Extra punten met
een speeltuin of leuke natuur-
elementen in de buurt!

~
Kanjij nog een
Laatje gaan!

Leg
tekeningenin de wolken.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE Eﬂ O
ROUTE NAAR GELUK E

GO THE EXTRA MILE

Kleed de tussenstop in met dingen
waarmee wandelaars het kind in
zichzelf kunnen bovenhalen.

Een hindernissenparcours, hinkelrace,
knutselhoek of kabelbaan?

Een springtouw, stelten, een spring-
bal? Niets is te gek!
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9. GO THE EXTRA MILE: DE PERFECTE LOCATIE EN INKLEDING

ledereen heeft wel eens een baaldag of een rotperiode.

Je moet en kan je niet altijd gelukkig voelen.

Er zullen altijd dingen zijn die je uit evenwicht brengen.

En dat is oké.

BEGIN ALVAST BlJ DE VOLGENDE TUSSENSTOP

- 10.000 o
GEZOND l°8° 7R, Visanderen
LEvEN  ST/PPEN &

PASSENDE PITSTOP

Dit bord gaat over het norma-
liseren van die mindere dagen
die we allemaal wel eens heb-
ben. Het mag dus zeker op een
zichtbare plek geplaatst worden.
Eventueel in de buurt van een
plek waar inwoners altijd terecht
kunnen bij moeilijkheden (bv. een
wijkgezondheidscentrum).

[El3m =
WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE f=rfiry
ROUTE NAAR GELUK E
GO THE EXTRA MILE

Waar kunnen inwoners van jouw
stad of gemeente terecht als ze het
moeilijk hebben? Aan dit bord kan je
een folder of QR-code koppelen met

een overzicht van lokale hulpkanalen.

(“Geraak je niet meer in balans? Op
deze organisaties kan je leunen.”)
Een lange evenwichtsbalk waarop
deelnemers hun evenwicht kunnen

oefenen kan hier een speelse invulling

geven.

- diep
| vanuit ee”
/ Denk jij meest? eenhoge

+uist vanop €e"
:
beh{: Jerkt, je kan niet ver
PS ooruit kijken: ‘
.,

5 10.000 |°8°@
GEZOND
LEvEN ST PPEN

2
(3 Vlaanderen

PASSENDE PITSTOP

Een berg! Oké, oké, een heuvel-
tje is ook goed. Of gewoon een
rustige plek waar wandelaars
even stil kunnen staan bij de
dingen die ze moeilijk vinden.

VOORBEELDJE: EEN GOEDE VRIEND VERHUIST NAAR EEN ANDER LAND.

VANUIT EEN DAL ...

DENK IK DIT:...
Bv. Ik heb altijd pech. Netiemand

‘ VAN OP EEN BERGTOP ...

DENK IK DIT: ...
Bv. Wauw, ik mis mijn vriend echt! Eigenlijk

EN DAN VOEL IK ME: ...

is hij voor mij betekent.

EN DAN VOEL IK ME: ...
= 9

Bv. All inds k gelaten.

WAARDOOR IK DIT DOE: ...

Bv. Ik sluit me af en spreek hem niet
meer.

WAARDOOR IK DIT DOE: ...

B Ik bel regelmatig om bij te babbelen. En ik
heb zin om nieuwe mensen te leren kennen.

WWW.GELUKSDRIEHOEK.BE 3
ROUTE NAAR GELUK =

GO THE EXTRA MILE

Ook hier is het sterk om deelnemers
helpende gedachten met elkaar te
laten delen. Wat kan je op een
moeilijk moment denken of doen om
terug in balans te geraken? Teken een
berg op de grond en laat mensen er
positieve dingen bij schrijven. Begin
zelf met enkele voorbeeldjes (Van op
een bergtop denk ik: “ledereen voelt
zich al eens minder, dat maakt me
menselijk.” of “Na regen komt
zonneschijn.”). 27



10. EEN LAATSTE SPRINTIE

Tips voor lokale bekendmaking:

+ Organiseer een lanceringsmoment waarbijje de  + Kan de gelukswandeling ook gedaan worden

gelukswandeling officieel opent. Voorzie gezonde
hapjes en drankjes, informatieve (doe)stands, een
goodiebag voor de deelnemers ... Kleed de ge-
lukswandeling voor de gelegenheid ook extra in.

Verspreid postkaartjes over de nieuwe geluks-
wandeling. Deze postkaarten kan je zelf ontwer-
pen met tekst en uitleg over de wandeling en het
eventuele lanceringsmoment. Lokale besturen
kunnen de gepersonaliseerde kaartjes bestellen
via de webwinkel. (zie overzicht materialen in

)-
+ Maak de gelukswandeling bekend via:

- socialemediakanalen (gebruik #gelukswan-
deling en tag @gezondlevenvzw zodat goede
praktijken gedeeld kunnen worden)

- het stadsmagazine, gemeenteblad, infoblad of
nieuwsbrief

- de website

- licht- of infoborden

- een infovergadering voor de doelgroep
- lokale media (krant, radio, tv ...)

- een vermelding op andere evenementen
(bv. Bingoavond, stand op de markt ...)

door de leden van (andere) verenigingen en
organisaties? Vraag aan die organisaties om de
gelukswandeling te promoten via hun eigen
kanalen en toe te voegen aan de
activiteitenagenda.

+ Maak eventueel gebruik van ambassadeurs die

een breed publiek aanspreken. Laat hen mensen
oproepen om de gelukswandeling te proberen.
Je neemt daarvoor best gemotiveerde inwoners
uit de doelgroep zelf.

P 4
o
-y
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10. EEN LAATSTE SPRINTIE

Welke inhoud communiceren?

WANNEER

 Vertel vanaf wanneer de
gelukswandeling bruikbaar is.

« Voor een tijdelijke gelukswandeling
vermeld je ook tot wanneer de
wandeling beschikbaar is.

+ Geef ook de openingsuren van de
gelukswandeling mee: altijd toegan-

kelijk!

%o,
.. .0

VOOR WIE

+ Vermeld partners en andere ver-

enigingen die ervan gebruik zullen
maken.

Je hoeft niet expliciet te benoemen
voor welke doelgroep de geluks-
wandeling ontwikkeld werd, indien
mensen uit andere doelgroepen
ook welkom zijn.

THEMA

« Tijdens de gelukswandeling zetten

deelnemers stappen voor hun men-
tale én fysieke gezondheid. Naast
de leuke opdrachtjes over geluk,
komt er immers ook een gezonde
portie beweging aan te pas.

+ Gedragsverandering is heel moei-

lijk en ‘geen tijd’ is vaak een grote
drempel. Zet in je communicatie
voldoende in op het aangename en
het leuke: het sociale contact en het
buiten zijn, naast het belang voor
onze gezondheid.

DUUR

+ Vermeld de lengte van de route.

+ Je kan de afstand ook uitdrukken in

het aantal stappen. Op de website
van 10.000 stappen vind je een
handig dat je kan
gebruiken om het aantal stappen
en het aantal minuten wandelen te

berekenen.
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https://www.gezondleven.be/files/10000-Stappen/Berekening-aantal-stappen-minuten-wandelen.xlsx

10. EEN LAATSTE SPRINTIE

De gelukswandeling succesvol gelanceerd en ook nog toekomstplannen? Top! Als je de wandeling langdurig wil
aanbieden, blijf dan de doelgroep motiveren en de gelukswandeling levendig houden.

Communiceer regelmatig en via verschillende
kanalen over de gelukswandeling:

- Getuigenissen van inwoners en organisaties die
de gelukswandeling gebruiken (liefst met inspi-
rerend beeldmateriaal en eventueel met #geluks-
wandeling op sociale media).

- Geef de wandeling een gezicht: organiseer maan-
delijks een wandeling met een sleutelfiguur. Wie
wil gaat mee en doet onderweg een praatje.

- Laat meerdere organisaties eigenaarschap erva-
ren over de wandeling (bijvoorbeeld een school,
bibliotheek of jeugdbeweging die betrokken was
bij de opstart).

Integreer de gelukswandeling in een ruimer
beleid rond mentaal welbevinden ( ,

of ). Koppel er ook
andere acties en initiatieven rond mentaal
welbevinden aan.

Zorg ervoor dat je de wandelroute zelf niet
vergeet! Niemand wandelt graag op verlaten,
verwilderde of onverzorgde paden. Zijn de paden
nog in goede staat? Zijn er genoeg banken onder-

weg? Is de verlichting nog voldoende? Is het groen

onderhouden en netjes? Zijn de paden sneeuw- en
ijsvrij in de winter? Check het regelmatig.
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https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/mentaal-welbevinden-op-school
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10. EEN LAATSTE SPRINTIE

VOORBEREIDING

« Met welke organisaties werd er samengewerkt?
Was dat zinvol? Wie kan er nog betrokken wor-
den?

+ Werden er genoeg inspanningen gedaan om
kwetsbare doelgroepen te bereiken?

COMMUNICATIE

+ Welke promotiekanalen werkten er het beste?

Zou er meer promo gevoerd kunnen worden?

+ Hoe hebben de deelnemers de gelukswandeling
ontdekt?

GEBRUIK

+ Wordt de gelukswandeling voldoende gebruikt?
Wanneer en hoe? Door de vooropgestelde doel-
groep, partners en organisaties? Bevraag niet
alleen de deelnemers, maar ook de niet-deelne-

mers om de succesfactoren en barriéres in kaart
te brengen.

« Is de verplaatsing naar de route haalbaar? Is de

omgeving van de route aantrekkelijk?

+ Wat vinden deelnemers van de gelukswandeling?

Hoe kan de wandeling verbeterd worden? Zijn
de opdrachten duidelijk, begrijpelijk, leuk, uitda-
gend?

+ Wordt de gelukswandeling regelmatig onderhou-

den? Is ze het hele jaar toegankelijk?
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