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YOORWOORD

Zo lang mogelijk gezond thuis blijven wonen. Het is de droom
van heel wat ouderen. Dat bleek uit een

dat het Vlaams Instituut Gezond Leven aflegde samen met
ouderen en het werkveld. Samen gingen we op zoek naar
uitdagingen en oplossingen om die droom waar te maken.

Ouderen willen het gevoel hebben dat ze iets te bieden hebben,
ze vinden dat ze bezig moeten blijven en dat sociale contacten
heel belangrijk zijn. Ouderen bedachten zelf een project om
hierop in te spelen: ‘De Kwispelstappers'.



https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-ouder-worden

Het concept is eenvoudig. Ouderen gaan samen met vrijwilligers op stap
met een hond in hun eigen buurt. Een manier om meer te bewegen, andere
ouderen uit de buurt te ontmoeten én voor dieren te zorgen. Belangrijke
kenmerken van dit project zijn laagdrempeligheid en veiligheid. Daarnaast
bieden we een gratis online vorming aan voor de vrijwilligers waarin onder
andere de bewegingsdriehoek wordt toegelicht. Zo kunnen de vrijwilligers
tips geven over beweging en zullen ze in staat zijn om met hun hond de
ouderen te begeleiden. We voorzien een beweegkalender en de keuze om een
stappenteller te gebruiken om de succeskansen van het project te vergroten.
‘De Kwispelstappers' is een origineel gemeenschapsproject waarbij lokale
partners een verschil maken dankzij samenwerking en een mix van acties. Uit
de pilootprojecten bleek dat mond-tot-mondreclame door professionals een
belangrijke motivatie was voor ouderen om deel te nemen.

Wil je zelf met dit project starten in je gemeente, woonzorgcentrum, diensten-
centrum of buurthuis? Met dit draaiboek kan je vlot aan de slag. Het bevat een
stappenplan, succesfactoren, communicatiematerialen, tips en getuigenissen.

Voor vragen en ondersteuning kan je steeds terecht bij het Logo in jouw buurt.

Surf naar
of stuur een mailtje naar

Dit project helpt om van jouw gemeente een te maken.

We wensen je veel wandelinspiratie!

SUCCESCOMPONENTEN
VAN DE KWISPELSTAPPERS


http://www.vlaamse-logos.be
mailto:%20info%40gezondleven.be?subject=
https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente

DE ‘KWISPELSTAPPERS’ IN HET KORT

Wekelijks in groep wandelen in je buurt onder
begeleiding van een vrijwilliger samen met
een hond. Dat is wat ‘De Kwispelstappers’ wil
stimuleren bij ouderen. Daarnaast worden

de deelnemers gemotiveerd om dagelijks te
bewegen en minder lang te zitten door het
gebruik van een beweegkalender en (de keuze
voor een) stappenteller met stappenboekje.

‘De Kwispelstappers’ zet ouderen aan om te
bewegen, minder lang neer te zitten, om andere
ouderen uit de buurt te ontmoeten en voor dieren
te zorgen. Vrijwilligers vormen een belangrijke
schakel in dit proces en de aanwezigheid van de
honden is een extra motivator voor de ouderen.
De vrijwilliger volgt bij de start van het project
een gratis online vorming rond de bewegings-
driehoek, zodat hij de deelnemers kan informeren
en motiveren om meer te bewegen. Ook tips om
groepen te begeleiden met een hond komen in
deze vorming aan bod. ‘De Kwispelstappers'is
opgebouwd en getest door ouderen, vrijwilligers

en experten.



Uit de evaluatie van het project bleek dat zowel

de ouderen, coordinatoren als de betrokken
vrijwilligers enthousiast waren over het project

en in de toekomst opnieuw zouden deelnemen.
Daarnaast zaten de deelnemers op het eind van het
project ook minder neer en bewogen ze meer matig
intensief. Een heleboel voordelen dus. Dit project
zal ouderen helpen om gezonder te leven en past
dus volledig binnen een

In dit project worden verschillende bestaande en
succesvolle onderdelen samengevoegd tot een
sterk geheel: gezondheidswandelingen, de bewe-
gingsdriehoek, en 10.000 stappen. Enkele nieuwe
elementen versterken dit nog en de ervaringen van
de doelgroep zelf.

Hoewel de klemtoon tijdens de wandelingen niet
ligt op gezondheid, maar op het sociale aspect,

kan dit project bijdragen aan gezondheidswinst op
fysiek, mentaal en sociaal vlak bij de ouderen.

Uit de testfase bleek dat met dit project een andere
doelgroep werd bereikt dan de doelgroep die je
bereikt met de traditionele gezondheidswandelin-
gen. Door de klemtoon op het sociale aspect en op
het dier te leggen, voelen mensen die niet geinte-
resseerd zijn in beweging zich toch aangesproken.
Door directe contacten en mond-tot-mondreclame
tussen professionals en ouderen en tussen ouderen
onderling, was er een breder bereik.

Dit project richt zich naar alle ouderen, met
expliciete aandacht voor inactieve (geisoleerde)
ouderen, die door de aanwezigheid van een hond
en andere buurtbewoners gemotiveerd worden
om buiten te komen en te bewegen. Voor deze
doelgroep werden de participatiedrempels laag
gehouden door buurtgerichte werking (door
trekkerschap van buurtgerichte organisaties), laag-
drempelige communicatie en een kosteloos aanbod
op maat van de doelgroep. Zo wordt bijvoorbeeld
de lengte van de wandelingen afgestemd op het
niveau van de deelnemers.


https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente

WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT?

De codrdinator staat in voor de
opstart en ondersteuning van het
project. Dit kan de coérdinator zijn
van een buurt- of wijkhuis, lokaal
dienstencentrum, inloopcentrum,
wijkgezondheidscentrum, woonzorg-
centrum, een medewerker van de
sport- of gezondheidsdienst in de
gemeente, de seniorenconsulent, ...
De codrdinator is de spilfiguur tussen
de andere betrokkenen: deelnemer,
vrijwilliger(s), de hond en partners.

Netwerken en overleg organiseren met de
partners, bij voorkeur uit diverse sectoren.

Doelpubliek bepalen en een vrijwilliger matchen
met dit publiek.

Vrijwilligerswerking managen, vrijwilligers
rekruteren en ondersteunen.

Project bekendmaken via diverse kanalen.

Registreren en rapporteren (intern en extern)
van de activiteiten, aantal deelnemers,...

De coérdinator kan de (gericht op het
opleiden van de vrijwilliger rond de bewegings-
driehoek, motiveren van ouderen, gebruik van de
stappenteller, begeleiden van ouderen) volgen bij
de start van het project.

Hij vormt op zijn beurt dan de vrijwilliger.
Een andere mogelijkheid is dat de codrdinator de

vorming laat volgen door de vrijwilliger.

Indien mogelijk laat de codrdinator de vrijwilliger
de filmpjes volgen in aanwezigheid van de
coérdinator. Zo is de codrdinator er zeker van
dat de vrijwilliger de vorming volgde. Als er
meerdere vrijwilligers zijn in dezelfde buurt of
regio, dan is het aan te raden om de vorming

aan te bieden aan de vrijwilligers samen, op die
manier leren de vrijwilligers elkaar ook beter
kennen.

De vorming wordt aangeboden onder de vorm
van online filmpjes. Er komen verschillende
thema'’s aan bod: de bewegingsdriehoek,
begeleiden van groepen met honden, info over
het gebruik van een stappenteller,...


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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Na het volgen van de vorming door de vrijwilliger,
bezorgt de codrdinator de samenvatting van
deze vorming aan de vrijwilliger als geheugen-
steuntje. Je vindt deze samenvatting

+ Administratie opvolgen
(vrijwilligersstatuut, verzekering etc.).

De codrdinator is verantwoordelijk voor de
bestelling en opvolging van de beweegkalen-
ders. De verdeling van de kalenders kan door
de vrijwilligers gebeuren of door de codrdinator.
De beweegkalenders kun je aanvragen bij het
plaatselijke

+ De coordinator leent de stappentellers bij het
Logo en laat ze via de vrijwilliger bezorgen aan
de deelnemers.

De coordinator of trekker kan rekenen op de
ondersteuning van het plaatselijke Logo om dit
project op te starten.



http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.vlaamselogos.be

WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT?

De vrijwilliger is, samen met zijn

of haar dier, het kloppend hart

van het project. Ze vormen samen

de motivatie voor ouderen om

te bewegen. Tegelijkertijd zal de
vrijwilliger de ouderen concrete

tips geven over beweging in het
dagelijkse leven. Deze tips krijgt

de vrijwilliger aangeleerd door het
volgen van een gratis online vorming.

Gratis online vorming volgen rond de bewe-
gingsdriehoek en het begeleiden en motiveren
van ouderen aan de hand van het ABC.

Wekelijks een wandeling begeleiden
(en uitstippelen).

De vrijwilliger kan de (beweeg)kalenders
uitdelen. Dit kan bij de start van de eerste
wandeling, of het kan ook op voorhand tijdens
een huisbezoek bij de ouderen. Op die manier
krijgt de oudere de kans om te wennen aan de
hond en vrijwilliger.

Stappentellers uitdelen aan de ouderen die de
stappentellers willen gebruiken en uitleg geven
over het gebruik ervan.

Afsluiter van elke wandeling: interactief gesprek
en deskundig woordje uitleg over de bewegings-
driehoek en beweging in het dagelijkse leven.

De vrijwilliger volgt hiervoor bij de start van het
project een gratis online vorming.

Groepsdynamiek stimuleren.

Beweegniveau van de groep correct inschatten
op basis van richtlijnen uit dit draaiboek en de
vorming.

Doorverwijzen bij vragen.

bij vragen van de deelnemers kan de vrijwilliger
de deelnemers doorverwijzen naar de
coordinator van het project.



Tips:
vrijwilliger gezocht

De coérdinator zoekt de vrijwillige begeleider van
de wandelingen in de buurt van het project. Mensen
zijn sneller geéngageerd om zich in te zetten voor

iemand uit de buurt. Op deze manier verkleint
Je kan een poster met “vrijwilliger gezocht” ophangen op jouw locatie.

Op deze manier is de kans groot dat je iemand lokaal kan rekruteren.
Een voorbeeld van een poster die je kan aanpassen om zelf te gebruiken,
vind je hier.

de drempel voor de vrijwilliger en is de kans het
grootste dat hij niet (snel) afhaakt.

In het woonzorgcentrum kan de rol van de

vrijwilliger/coérdinator ook worden ingevuld door ' . - -
Bevraag de verwachtingen van potentiéle vrijwilligers, gebruik hiervoor een

intakedocument. Een voorbeeld van een intakedocument vind je hier.

de animator van het woonzorgcentrum. De animator

kan eventueel wandelingen begeleiden met het

residentiedier van het centrum. - . - -
Geef een vrijwilliger de nodige handvatten om een veilig en kwalitatieve

wandeling te verzorgen.
Je vindt hiervoor meer informatie verder in dit draaiboek.

Vrijwilligers vragen de nodige ondersteuning en hebben nood aan sturing, een

aanspreekpunt en luisterend oor.
- Organiseer op regelmatige basis een intervisie met de coérdinator of andere
\ vrijwilligers waarbij je ervaringen uitwisselt en/of een vorming plaatsvindt.

10


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers

WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT?

Een vrijwilliger wordt meestal
gerekruteerd samen met zijn hond.
De hond vormt een belangrijke
motivatie voor bepaalde ouderen
om te (starten met) wandelen. Je
kunt ouderen ook betrekken bij de
verzorging van de hond.

Waarop je moet letten als je als
vrijwilliger op stap gaat met een
hond, komt ook aan bod in de
vorming voor de vrijwilliger.

Je kan ook een vrijwilliger
rekruteren zonder hond, als er een
samenwerking met het dierenasiel
mogelijk is. De vrijwilliger zonder
hond kan dan wandelen met honden
uit het asiel.

Rashond, mix, groot of klein, reu of teefje? Het
maakt helemaal niet uit. Zolang het een gezonde
en volwassen hond is, die graag op pad gaat en
positief sociaal gedrag vertoont naar mensen en
andere dieren.

Met positief sociaal gedrag bedoelen we honden
die niet grommen, tanden tonen, jagen of bijten
‘naar’ mensen en andere dieren. Vermijd best
puppies in een wandelproject, zij zijn nog te
kwetsbaar in hun groeiproces.

Ook teefjes die loops zijn laten we liever een
wandelbeurt overslaan om de reutjes niet in

verleiding te brengen. Honden die erg hard kunnen

trekken tijdens een wandeling, bijvoorbeeld als
ze een ander dier zien, zijn jammer genoeg geen
ideale honden om zonder verdere training in te
zetten. Al was het maar omdat ze een valrisico

betekenen, zeker voor ouderen die minder kracht

hebben en mensen die niet zo goed te been zijn.

Voor en na de wandeling raden we aan dat de
pootjes van de hond gecontroleerd worden.

Vooral bij vriesweer (bv. strooizout) of op warme
dagen (warme donkere ondergronden) kunnen er
problemen aan de voetzolen optreden (bv. schroei-
plekken). Als de hond met de wagen gebracht
wordt naar de wandellocatie, dan is het aangeraden
om de hond veilig te transporteren. Dat kan met
een bench of hondenrek in de wagen, of door de
honden via het harnas met de veiligheidsgordels te
verbinden. Laat de hond nooit alleen achter in de
wagen, zeker niet op zonnige dagen.




WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT? - HOND

verzorgings- en voorbereidingstips

Europees paspoort Drinkbakje Hondenpoepzakjes
euao"‘:‘seu‘l\j
é:i‘(é’é’:;iﬁiﬂ“ I
Vanaf1september1998 is de - Breng zeker een bakje mee om de - Neem ook altijd poepzakjes mee
registratie en identificatie van honden honden voor en na de wandeling de voor eventuele “grote boodschappen”
verplichtin Belgié. Sinds 7juni 2004 gelegenheid te geven om even te tijdens de wandeling (CAS-reglement).
krijgen alle honden die geregistreerd drinken! Voor het plassen is er geen reglement,
zijn een Europees paspoort waarin maar geldt er wel een hoffelijkheids-
naast de algemene identificatie regel: plasjes kunnen meestal tegen
ook de gegeven vaccins plus de struiken en boompjes, maar liefst niet
parasitaire behandeling (ontvlooiing tegen gevels, de auto van de buren of
en ontworming) genoteerd kunnen reclameborden.

worden door de dierenarts.



WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT? - HOND

Tip

Aangelijnd of vrij lopen? Tekencheck

In bijna elke gemeente of stad zijn er hondenlos-
loopzones. Op andere plaatsen wordt uiteraard
gevraagd om een hond aan de leiband te houden en
op de paden te blijven, we mogen niet uit het oog
verliezen dat er kinderen maar ook volwassenen zijn
die bang zijn voor een hond, zelfs al is het dan de
grootste knuffelbeer die er rondloopt.

Alsje gaat wandelen in een bosrijk gebied is het aan
te raden, zeker op zonnige dagen, om de deelnemers
er attent op te maken dat ze best hun honden maar
ook zichzelf—na elke wandeling-controleren op de

aanwezigheid van teken (=risico op de ziekte van Lyme).
Informatie over de aanwezigheid van teken en geregis-
\ treerde tekenbeten (per week) in jouw streek kan je hier
‘ terugvinden. Meer info over tekenbeten vind je hier.
| ) AN



https://ticksnet.wiv-isp.be/
http://www.tekenbeten.be

WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT?

Elke wandeling start uiteraard met een begroeting

tussen de deelnemers en de dieren. Voor dit project

mikken we op honden die nieuwe personen en
bezoekers rustig kunnen begroeten. lets dat veel
honden leuk vinden tijdens een wandeling is het
rondsnuffelen. Het zou leuk zijn dat er tijdens de
wandelingen tijd overblijft om de honden van hun
favoriete bezigheid te laten genieten en dat ze veel
boodschappen mogen lezen die andere honden
voor hun hebben achtergelaten.

Voor honden is lichaamstaal heel belangrijk. Daarom

is het goed om zeker aandacht te besteden aan
wat ze met hun gedrag willen zeggen, namelijk dat
de wandeling met deze groep of persoon oké is!
Of dat ze het te druk vinden, enthousiast zijn of
omgekeerd dat ze ons signaleren dat het genoeg is
of een pauze willen.

14

Als honden onrustig worden, kunnen ze
zogenaamde stress- of kalmeringssignalen
vertonen. Deze signalen kan je terugvinden in

hun gedrag zoals herhaaldelijk wegkijken van ons
(vergelijkbaar met ons gedrag als wij weg willen
en continu naar de deur kijken), frequent met de
tong de neus likken (stongelen), verstarren van het
lichaam (=heel stram gaan staan), lage houding van
het lichaam (= een hond die zich klein maakt en

de staart onder zijn buik trekt), veel lawaai maken
(=onophoudelijk blaffen of piepen). Het is dus heel
belangrijk dat het baasje zijn/haar hond goed kent
en weet welke signalen de hond toont als hij/zij
zenuwachtig wordt en iets niet leuk vindt. Uiteraard
is het de bedoeling dat het baasje die kennis ook
deelt met de andere deelnemers van het project.

Want ook al uiten honden zich via een andere taal
dan wij mensen, toch hebben ze heel wat met ons
gemeen. Ze hebben namelijk ook eigen interesses,
wensen en voorkeuren die ze allemaal willen
vertellen.



WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT? - HOND

Tips

Lichaamstaal

Lichaamstaal bij mensen en honden
verschillen. Zo tonen wij onze tanden
als we lachen, maar voor een hond
betekent het eerder dreiging. Honden
kunnen op ons ‘vriendelijk’ gedrag
reageren met grommen of bijten.
Wees je er dus van bewust dat we
honden niet plots mogen aanraken
waar ze ons niet kunnen zien, zomaar
in hun ogen staren, ze op hun rug
leggen of optillen.

Als een hond stress- of kalmerings-
signalen vertoont magje dit nooit
negeren. Op dat moment moet
iemand de hond uit die situatie halen,
dat wil zeggen de hond direct op
afstand brengen en afzonderen van

de groep. Daarna is het aan te raden
om de hond niet zomaar weer in te
zetten tijdens de wandeling als de
hond deze signalen blijft vertonen. Je
geeft dan best het advies dat het goed
zou zijn om de hond eerst beter voor te
bereiden op prikkels waar hij/zij bang
voor is, bijvoorbeeld via training op de
hondenschool of via een gedragsthera-
peut of spelcoach voor honden.

Voor een super de luxe wandeling

Heeftje hond speciale kwaliteiten?

Is hij ergens goed in, zoals het
terugbrengen van speeltjes
(=apporteren) of mindgames (=puzzels
voor honden)?

Misschien een doggydance in het park,
houje dan zeker niet in! Deze tips
komen ook aan bod in de vorming voor
de vrijwilligers.

Deze tekst werd geschreven
door het BIAAT-team

+ L. Meers (psycholoog, etholoog)

- V. Stevens (dierenarts)

+ G. Lievens (dierenbegeleider)

Met dank aan
+ C. Dekeyrel
+ V. Sijnkarenko

www.activiteitenmetdieren.be

www.therapiemetdieren.be
ww.facebook.com/studievereniging


http://www.activiteitenmetdieren.be
http://www.therapiemetdieren.be
http://ww.facebook.com/studievereniging

WIE HEEFT WELKE ROL IN HET PROJECT? - DEELNEMER

DEELNEMER

Het is belangrijk om duidelijk vast te leggen
of dit project zich voornamelijk richt op alle
ouderen uit de buurt of zich enkel richt naar
specifieke doelgroepen (bv. inactieve ouderen,
ouderen in eenzaamheid, ouderen in armoede,

ouderen met risico op kwetsbaarheid). Eens de
doelgroep bereikt is, is het een kwestie van goed
te motiveren zodat ouderen blijven deelnemen
aan het project.

Tips

Hou de vinger aan de
pols als een deelnemer
onaangekondigd niet
komt opdagen.Je kunt
dit als codrdinator op
jou nemen, maar het

is sterker als andere
deelnemers uit de groep
of de begeleider van de
wandeling dit doen.

Bij langdurig afhaken
van een deelnemer
zou je kunnen opteren
om bij een wandeling,
de vrijwilliger even te
laten aan bellenen te
informeren. Je kan ook
contact nemen met
andere partners die de
deelnemer kennen en
de afwezige zo proberen
te bereiken.

Op zoek naar
tips om ouderen
gemotiveerd te
houden? Je vindt
ze hier terug.

16


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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Een samenwerking met diverse diensten en

personen is essentieel om dit project bekend te
maken bij de doelgroep en ook om de doelgroep  \ve sommen hieronder enkele mogelijke partners + Partners die werken rond dieren
tot bij het aanbod te krijgen. Door samen te

op. Uiteraard kun je nog andere partners betrekken. o
werken met partners bereik je meer en bredere

De samenwerking met een lokale

ouderendoelgroepen.

+ Partners die de opstart van het project hondenschool resulteert misschien wel in

Op de website van

vormt.

vind je heel wat tips over hoe je een netwerk

ondersteunen
o

Gemeentediensten als regisseur of
ondersteuner

o Gezondheid, welzijn, sport vrije tijd, mobiliteit
o Seniorenadviesraad

o OCMW

Organisaties die kunnen ondersteunen bij vrij-
willigerswerking
o
o
Deze organisatie regelt en ondersteunt het
vrijwilligerswerk in de zorgsector.

een pool van vrijwilligers om wandelingen te
begeleiden.

De samenwerking met een dierenasiel kan een
win-winsituatie opleveren voor beide partijen.
Je kan voor de wandeling een hond uit het
dierenasiel nemen. Door het maken van een
wandeling met asielhonden kunnen ouderen
voelen dat ze iets te bieden hebben, dit kan
een extra motivator zijn om mee te stappen in
het project.

De ouderen werken aan de gezondheid van
de hond door te gaan wandelen met het dier.
Dierenasielen worden door de wandelingen
ook praktisch ondersteund.


https://www.gezondleven.be/projecten/boebs
https://www.gezondleven.be/projecten/boebs
http://www.vlaamse-logos.be
https://www.vlaanderenvrijwilligt.be/informatienota-volgens-vrijwilligerswet/
http://presentweb.be
http://www.vchhd.be
https://www.lne.be/erkende-asielen
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+ Organisaties uit de gezondheidssector o Thuisverpleging
Deze partners kunnen helpen om het aanbod o Diensten voor gezinszorg
mee bekend te maken en patiénten door te o Maaltijdbezorging
verwijzen naar het aanbod. o : vervoer
o Apothekers inschakelen naar de locatie van de
o Huisartsen wandelingen zal het bereik vergroten.
o
o .. + Lokale verenigingen of diensten voor ouderen
Het project kan gekoppeld worden aan
 Organisaties die kwetsbare groepen bereiken bestaande verenigingen en diensten.
Om specifieke doelgroepen te bereiken is het o Femma, Markant, KWB, Okra,
aan te raden om samen te werken met partners S-Plus... Verenigingen zoals Okra hebben
die deze doelgroepen al bereiken. zelf ook een vrijwilligerswerking, hier kan je
o Wijkgezondheidscentrum eventueel mee samenwerken.
o Welzijnsschakels o Lokaal dienstencentrum
o Verenigingen waar armen het woord nemen o Woonzorgcentrum
o Samenlevingsopbouw o Buurt- of wijkhuis
o Antennewerkers of straathoekwerkers o Parochiale werking

+ Organisaties die minder mobiele ouderen + Partners met een wandelaanbod
rechtstreeks bereiken De samenwerking met een
Deze organisaties kunnen mee zorgen voor kan een duurzaam effect van het project
de bekendmaking van het project en voor het teweegbrengen.

motiveren van ouderen.



https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing
https://www.mindermobielencentrale.be
https://www.sport.vlaanderen/waar-sporten/vind-een-sportorganisatie/
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Tips

Sluit zoveel mogelijk aan bij bestaand partneroverleg: bv.
welzijnsraad, armoedeoverleg, de lokale ouderenadviesraad,
overleg Gezonde Gemeente, netwerk Bewegen Op Verwijzing...

Leg de samenwerkingspartners bij afspraak vast. Zorg ervoor dat
iedereen duidelijk weet wat ze van elkaar verwachten. Gaat het om
het louter bekendmaken van het aanbod, of worden de potentiéle
deelnemers rechtstreeks naar het aanbod geleid? Afhankelijk van
de doelgroep kan dit laatste een wenselijke strategie zijn.

Vraag indien mogelijk naar een engagement op lange termijn zodat
de samenwerking over langere tijd gegarandeerd wordt.

Investeer vanaf de start in contacten met de lokale ‘spelers’en
buurtverenigingen. Zorg ervoor dat je aanbod de activiteiten van
anderen aanvult.



https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/wat-en-hoe

werken. Je moet de stappen niet altijd in de ‘voorgeschreven’ volgorde volgen.

In de praktijk zullen de verschillende fases door elkaar lopen.

STAP 1

CREEER DRAAGVLAK

Belangrijk is dat het project gesteund wordt door zoveel
mogelijk mensen. Daarom is het belangrijk om op zoek te gaan
naar draagvlak. Aan dit project werk je immers samen. Enkel
als er een draagvlak is en alle sleutelfiguren mee zijn, kan het
project een succes worden. Is jouw gemeente een Gezonde
Gemeente? Dan zal er al een draagvlak zijn om te werken rond
gezondheid.

Draagvlak creéren kan je doen door de partners te informeren
over ‘De Kwispelstappers’ en het nut van het project aan te
tonen. Je kan hiervoor het cijfermateriaal gebruiken in de

interactieve pdf ‘Op gezondheid staat geen leeftijd’. Daarna
stel je een coordinator aan voor het project en start je met het
oprichten van een werkgroep met de verschillende partners.
Je kan ervoor kiezen om samen een engagementsverklaring te
ondertekenen.

Draagvlak creéren bij de doelgroep doe je door de doelgroep te
betrekken bij het uitwerken van de acties. Je leest hier meer over
verder in het draaiboek.
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PENPLAN ‘DE KWISPELSTAPPERS’

Om ‘De Kwispelstappers’ vlot te laten verlopen is het handig om met een stappenplan te

Tip

Cijfermateriaal

7

Verzamel demografisch cijfermateriaal van jouw
buurt. Denk aan het aandeel alleenwonende
ouderen in je buurt, totale vergrijzing van je
buurt, migratie, aandeel mindermobielen of
ouderen die gebruik maken van thuiszorg-
diensten, ... Belangrijke informatie voor jouw
stad of gemeente vind je in de gemeente- en
stadsmonitor.

Je kan met deze info een gemeenteprofiel
opstellen. Dit is een onderbouwing met cijfers
om het beleid te overtuigen waarom het
belangrijk is om rond ouderen te werken. Een
hulpmiddel om dit op te maken vind je hier.



https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente
https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente
https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-ouder-worden
https://gemeente-en-stadsmonitor.vlaanderen.be
https://gemeente-en-stadsmonitor.vlaanderen.be
https://www.gezondleven.be/files/gezondheidsbevordering/invulformulier-gemeenteprofiel.pdf
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STAP 2

BRENG DE (BEGIN)SITUATIE IN KAART

Een uitgebreide voorbereiding maakt je aanbod sterker. Ga na
wat er ontbreekt in het huidige activiteitenaanbod en breng
dit in kaart. Ga bijvoorbeeld na of er al gezondheidswande-
lingen op maat van kwetsbare thuiswonende ouderen zijn. Is
er een geschikt park of wandelparcours in de buurt? Welke
organisaties uit de buurt bereiken kwetsbare ouderen?

Het project kan zich dan toespitsen op een specifieke
doelgroep en op die manier aanvullend werken.

Om het huidige aanbod van bewegingspromotie voor ouderen
in kaart te brengen kan je gebruik maken van de gezondheids-
matrix voor een Gezonde Gemeente. Het Logo in jouw buurt kan

je helpen om deze matrix in te vullen. Door het invullen van de
matrix zal je weten wat er leeft in de buurt, welke sterktes er zijn
en welke gevoeligheden. Met welke partners uit de buurt kan je
netwerken of samenwerken?

Probeer via verschillende kanalen te weten te komen wat het
profiel is van de ouderen in jouw buurt, wat er leeft bij deze
mensen en hoe je ze kan bereiken. Bekijk het lokaal netwerk met
een ouderenwerking (netwerkanalyse). Worden er bepaalde

doelgroepen (nog) niet bereikt?


https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente
https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente
http://www.vlaamselogos.be
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Uit de praktijk

Tijdens het proefproject werden er op de ver-
schillende locaties vlot vrijwilligers gevonden.
Ondanks de vele inspanningen om ouderen te
bereiken, was de opkomst voor de wandelingen
soms laag.

Wees dus niet ontgoocheld als er ondanks de
inspanningen toch minder deelnemers komen op-
dagen danje voor ogen had. Een kijkje in de tips
om deelnemers te rekruteren kan helpen.

Deze tips vind je onder:
STAP 5: bekendmaking via diverse kanalen.

STAP 3

BEPAAL PRIORITEITEN EN DOEL-
STELLINGEN

Wat zijn de knelpunten of
uitdagingen voor je actie? Welke
kansen liggen er? Welke doelstellin-
gen beoog je? Eens je dit weet kan
je ook beslissingen nemen over de
beoogde doelgroep, samenwerkings-
verbanden en vrijwilligerswerking.
Hou wel in de gaten of het allemaal
haalbaar is.

Een goed plan is om te starten waar
de nood het hoogst is, maar waar
extra inspanningen nodig zullen zijn
om het initiatief van de grond te
krijgen.

Wat zijn de uitdagingen bij dit
project en wat is er nodig?

1 Verhogen van het bereik
= wat je kan doen om je doelgroep
beter te bereiken

Mond-tot-mondreclame levert

het meeste succes op om je

bereik te vergroten. Zowel door

de coordinator, personeel van de
partners, vrijwilliger als door de
ouderen zelf. Probeer hier dus sterk
op in te zetten om jouw doelgroep
te bereiken. Meer tips vind je onder
STAP 5: bekendmaking via diverse

kanalen.
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2 Invulling voorzien bij onvoorziene

omstandigheden
= hoe je best reageert bij
onvoorziene omstandigheden

Bij onvoorziene omstandigheden
zoals regenweer of ziekte is het
belangrijk om een vervangactiviteit
te voorzien. Uit de proefprojecten
bleek dat ouderen deelnamen aan
het project voor onder andere het
sociale aspect. Voorzie dus een ver-
vangactiviteit met de groep.

Dit kunnen eenvoudige activiteiten
zijn zoals het aanbieden van een
drankje in de cafetaria, zodat
ouderen samen een babbeltje
kunnen slaan. Ook bij te warm weer
is het belangrijk om een aangepaste
activiteit te voorzien. Tips voor
warme dagen vind je hier.

STAPPENPLAN ‘DE KWISPELSTAPPERS’ - STAP 3 BEPAAL PRIORITEITEN EN DOELSTELLINGEN

3 Rekruteren van een vrijwilliger

met hond
= hoe je vrijwilligers met een hond
kan rekruteren

In het proefproject bleek het
rekruteren van een vrijwilliger
geen probleem. Toch kan het zijn
dat het in jouw gemeente niet
vanzelfsprekend is om vrijwilligers
samen met een hond te rekruteren.
Bovendien moeten de vrijwilligers
ook bereid zijn om een online
vorming te volgen. Meer tips over
het rekruteren van vrijwilligers
vind je onder STAP 4: EEN GESCHIKTE
VRIJWILLIGER REKRUTEREN EN
VORMEN.
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Uit de praktijk

Van de coordinatoren kregen we nuttige feed-
back.“Het enige nadeel is dat je geen activiteit
hebt als de vrijwilliger met hond niet komt opda-
gen. Voor de rest alleen maar voordelen.” Probeer
dus in te spelen op onvoorziene omstandigheden
zoals ziekte van de vrijwilliger of slechte weers-
omstandigheden.



http://www.warmedagen.be
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STAP 4

WERK ACTIES UIT

Een geschikte vrijwilliger
rekruteren en vormen

Denk na over de verwachtingen

die je stelt aan je vrijwilliger
(=baasje met een hond). Aan welke
kenmerken wil je dat de vrijwilliger
voldoet? Je kan het intakeformulier
hieraan aanpassen. Een voorbeeld
van een intakeformulier vind je hier.

N

o
|
AN e

Als je kiest om vrijwilligers vrij te
rekruteren is het essentieel dat je op
voorhand een intake afneemt bij de
vrijwilliger en taken en verantwoorde-
lijkheden doorspreekt. Hou hierbij ook
rekening met de verwachtingen van
je vrijwilliger. Hoe kan jij hem verder
ondersteunen in zijn taken?

Heeft de vrijwilliger (klein)kinderen?
Dan kan het leuk zijn om de
wandeling op woensdagnamiddag
te organiseren en ook kinderen te
laten meewandelen, zo wordt het
een intergenerationeel project. Dit
kan stimulerend werken voor de
deelnemers.

Tips

Je kan een poster “vrijwilliger gezocht” ophangen op
jouw locatie.

Op deze manier is de kans groot dat je iemand lokaal
kan rekruteren. Een voorbeeld van een poster, die je
kan aanpassen om zelf te gebruiken, vind je in hier.

In de databank van vrijwilligerswerk.be kan je als
organisatie zoekertjes plaatsen voor vrijwilligers.

Present vzw organiseert en ondersteunt het vrij-
willigerswerk in de zorgsector (woonzorgcen-

tra, algemene en psychiatrische ziekenhuizen en
voorzieningen voor mensen met een beperking).
Op hun website kan je terecht voor meer informatie
over vrijwilligerswerk.

Vanaf1januari 2018 zorgt Vlaanderen voor een gratis
verzekering voor vrijwilligers. Deze verzekering
vervangt de voormalige collectieve verzekering voor
vrijwilligers die aangeboden werd door de Provinciale
Steunpunten Vrijwilligerswerk. Voortaan kan je bij
het Vlaams Steunpunt Vrijwilligerswerk terecht om
je erkenningsnummer voor deze verzekering aan te
vragen.Je vindt hier alle nodige informatie over de
gratis vrijwilligersverzekering. Voor meer algemene
info over de vrijwilligerswerking kan je ook terecht

op http://www.ylaanderenvrijwilligt.be/ of neem

contact met het Steunpunt Vrijwilligerswerk.



http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
https://vrijwilligerswerk.be
http://presentweb.be
http://www.vlaanderenvrijwilligt.be/
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De vrijwilliger zal een gratis online
vorming volgen waarin verschillende
thema'’s aan bod komen: de noodzaak
van beweging bij ouderen en hoe ze
ouderen kunnen motiveren om te
bewegen aan de hand van de bewe-
gingsdriehoek en het gebruik van
een beweegkalender, stappenteller
en stappenboekje. Daarnaast zullen
ze ook meer info krijgen over het
begeleiden van wandelingen met
hond bij hun specifieke doelgroep.

Een aantal zaken omtrent vrijwilligers-
werk liggen bij wet vast (rechten van
vrijwilligers, 3 juli 2005). Zorg ervoor
dat deze wettelijke verplichtingen in
orde zijn voor je een vrijwilliger aan de
slag laat gaan.
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Vorming

Voor de eerste wandeling volgt de
vrijwilliger een gratis een online
vorming bij de coérdinator.

Deze vorming bestaat uit

verschillende onderdelen:

« Meer bewegen en minder lang
stilzitten aan de hand van de bewe-
gingsdriehoek.

Ouderen begeleiden en motiveren
om meer te bewegen en minder
lang stil te zitten bij ‘De Kwis-
pelstappers’

Meerdere vrijwilligers kunnen de
vorming samen volgen.


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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Verzekering
Het is belangrijk dat jij zelf en de
vrijwilliger goed op de hoogte zijn van

verplichte en optionele verzekeringen.

Mogelijke verzekeringen zijn:
verzekering burgerlijke aanspra-
kelijkheid, verzekering lichamelijke
ongevallen, verzekering schade
veroorzaakt aan derden, verzekering
rechtsbijstand, ...

Als je beroep zou doen op de familiale
polis van de vrijwilliger informeer je

best welke kosten hiermee gedekt zijn.

Afsprakennota

Verplichte informatie voor de
vrijwilliger kan je opnemen in een
afsprakennota.

Volgende elementen kunnen aan bod
komen:

- afspraken

- verzekering

+ vergoedingen

« verwachtingen

« tijdsbesteding

+ vormingsaanbod

« aansprakelijkheid

+ beéindiging van de samenwerking

Een voorbeeld van een nota is hier

beschikbaar .

Voor meer info over de vrijwilligers-
werking kan je hier terecht of neem
contact met het Steunpunt Vrijwilli-
gerswerk.
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Uit de praktijk

Misschien niet iets waar je meteen
aan denkt, maar een hond is moei-
lijk te verzekeren. Het is daarom
belangrijk dat de vrijwilliger goed
geinformeerd wordt over de verze-
kering van de hond. Soms wordt een
hond opgenomen in de familiale
polis voor aansprakelijkheid, maar
soms ook niet.



https://www.vlaanderenvrijwilligt.be/informatienota-volgens-vrijwilligerswet/
http://www.vlaanderenvrijwilligt.be/
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Plan een geschikte
wandelroute

Je kan ervoor kiezen om zelf een
route uit te stippelen of om deze
autonomie bij de vrijwilliger en/of de
deelnemers te leggen. In het laatste
geval zorgt participatie voor een
breder draagvlak van het project.

Daarnaast kan de vrijwilliger tips
meegeven aan de ouderen over

de eigen buurt, waardoor de
deelnemers hun eigen buurt op een
andere manier kunnen leren kennen.

De vrijwilligers en de deelnemers
kunnen ideeén uitwisselen over wat
ze in de buurt kunnen doen. Door
deelnemers te betrekken bij de
uitwerking van het project creéer je
verbondenheid en een gevoel van
competentie onder de deelnemers. Zo
zou je ervoor kunnen kiezen om het
traject of de progressie in het traject
te laten bepalen door de deelnemers.
Bovendien krijg je zo een breed
draagvlak, wat de kans op duurzame
verankering van het project binnen de
werking vergroot. Geef de vrijwilliger
echter wel randvoorwaarden mee
voor het bepalen van de route.

o A
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Uit de praktijk

In het proefproject in Aalst werd
door lokaal dienstencentrum ‘De
Toekomst’ een route gekozen rond
het stadspark. Mensen die vermoeid
of moeilijker te been waren, zaten
een 10-tal minuten neer op een bank
in het park, terwijl anderen een extra
lus maakten. Deze route werd eerst
een aantal keer uitgetest door oude-
ren om nadien bij te stellen.
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Wat is er nodig voor een geschikte
wandelroute?

De startplaats van de wandeling
moet goed bereikbaar en
toegankelijk zijn. Werk samen met
de Minder Mobielen Centrale, om
zo ook ouderen die minder mobiel
zijn te laten meewandelen.

De route mag initieel niet te lang
zijn om mensen niet af te schrikken.
Communiceer ook op voorhand
over de lengte/duur van de
wandeling, zodat deelnemers weten

waaraan ze zich kunnen verwachten.

Bij het proefproject in Aalst
wandelden de deelnemers 3 km in
ongeveer 1 uur tijd. Bij een ander
proefproject, met vooral personen
uit de dagopvang als deelnemers,
waren de wandelingen korter. Stem
de afstand dus goed af op en met
de beoogde doelgroep.

De route moet overal goed te
bewandelen zijn met minimaal
valrisico: effen voetpaden en
trottoirs, geasfalteerde wegen bij
vochtige weersomstandigheden,
alternatieven bij sneeuw en ijzel.

De route moet veilig zijn
(aanwezigheid van voetpaden of
trottoirs).

De route dient aan te spreken en
aantrekkelijk te zijn: afwisseling
tussen groene en bebouwde
omgeving.

28
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« Breng het aantal openbare zit-
gelegenheden of zitbanken in
kaart op jouw route. Idealiter zijn
er voldoende banken op de route.
De zitbanken kunnen tijdens de
wandeling gebruikt worden als
rustpunt, maar ook als plaats waar
de vrijwilliger info meegeeft over
beweging en het onderbreken van
langdurig zitgedrag.

+ Breng het aantal (openbare)
toiletten in kaart op jouw route.
Best is er de mogelijkheid om naar
het toilet te gaan.

bij regenweer.

Maak werk van schuilmogelijkheden
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Vergeet goed verlichte wegen in
de winter niet. Zorg er ook voor dat
de deelnemers goed zichtbaar zijn
bij donkerder weer (vb. fluo hesje,
koplamp).

Door verschillende lussen te
koppelen aan een bestaande route
heb je meer mogelijkheden en meer
uiteenlopende parcours.

Laat de wandeling eindigen op
een locatie die geschikt is voor
een gezellige babbel na elke
wandeling.

Een overzicht van alle wegen en
trage wegen in jouw buurt vind je
hier.


https://www.openstreetmap.org
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Beweegkalender, bewegings-
driehoek en stappenteller

Bij de eerste wandeling krijgen
de deelnemers een beweegkalen-
der. Op de kalenders krijgen de

deelnemers dagelijks een beweegtip.

De vrijwilliger deelt deze kalenders
uit tijdens de eerste wandeling. De
coordinator bestelt deze kalenders
bij het plaatselijke Logo.

De ouderen die graag een
stappenteller dragen tijdens het
project, kunnen een stappenteller
lenen. De vrijwilliger geeft hier voor
of na de eerste wandeling meer uitleg
over en demonstreert het gebruik
van de stappenteller. De info over

de stappenteller krijgt de vrijwilliger
tijdens het volgen van de vorming.

De stappentellers kunnen via de
coordinator van het project geleend
worden bij het Logo.

De kosten voor het lenen van

deze stappentellers zijn laag, maar
verschillen van Logo tot Logo. Indien
mogelijk worden de Yamax stappen-
tellers uitgeleend in plaats van de
Omron stappentellers, aangezien
deze gebruiksvriendelijker zijn voor
ouderen.

Tijdens de vorming zal de vrijwilliger
ook meer info krijgen over de bewe-
gingsdriehoek. Deze info deelt de
vrijwilliger met de deelnemers na de
wandelingen. Bij het Logo zijn gratis
folders beschikbaar over de bewe-
gingsdriehoek, je kan ze uitdelen aan
de deelnemers.
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1)

BEWEGINGSDRIEHOE

gezondleven.be

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LEVEN


http://www.vlaamse-logos.be
http://www.vlaamselogos.be
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek
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Stel verhoogd valrisico vast en
verwijs indien nodig door

De beste methode om verhoogd
valrisico bij de deelnemers vast te
stellen, is de valgeschiedenis te
bevragen. Vrijwilligers vragen de
deelnemer of hij het afgelopen jaar
gevallen is en hoe vaak dit gebeurde.
Ook kan de vrijwilliger concrete tips
geven om valrisico te vermijden. Een
overzicht van een bevraging om de

valgeschiedenis in kaart te brengen

en tips om valrisico te vermijden vind

je in de bijlagen. Als de deelnemer het
afgelopen jaar meer dan 2x viel, is het
aangewezen om hem of haar door te
verwijzen naar de huisarts voor een
evaluatie van het valrisico.

Zijn de deelnemers bewoners van het
woonzorgcentrum? Dan kan je ook op
voorhand navragen aan de animator of
de kine van het woonzorgcentrum wat

het beginniveau van de deelnemers is.


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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Uit de praktijk

Uit het proefproject in Aalst bleek
dat het afsluitmoment na elke wan-
deling een belangrijke motivator
was. In dit proefproject dronken de
deelnemers samen koffie of verse
soep na de wandeling. Dit bevorder-

de het contact tussen de deelnemers.

Kosten begroten

Het is belangrijk om op voorhand een

kostenraming te maken zodat je niet

voor onverwachte verassingen komt

te staan.

Kosten

Personeelskost

Starten met dit project impliceert
een beperkte personeelskost voor
de coordinatie en administratie
van het project. Deze kost zal vrij
beperkt zijn.

Kosten bekendmaking
Voor de bekendmaking van het
aanbod zullen flyers en/of posters
gedrukt en verspreid moeten
worden. Beweegkalender, stappen-
tellers en stappenboekjes worden
uitgeleend via het Logo.

Je kan deze invulkalender

aanvragen via het Logo.

€€€/

Kosten vrijwilliger

Er wordt best een budget voorzien
voor de vrijwilliger.

Denk aan een vrijwilligersvergoe-
ding, kleine attenties zoals drankjes,
verzekering, intervisie.

Drankje

Achteraf kan je een gezond drankje
aanbieden om het contact tussen
de deelnemers te bevorderen.

Dit kan gratis of je kan de
deelnemers laten betalen.
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http://www.vlaamselogos.be
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Integreer de wandelingen in het
bestaande aanbod

Organiseer dit project gedurende
een langere periode, bij voorkeur
minstens 2 maanden. Deze periode
is nodig om het bewustzijn rond
beweging bij de deelnemers te
veranderen en om ook hun gedrag
te veranderen. Als je meerdere
gemotiveerde vrijwilligers hebt, kan
je een begeleiderspool opmaken en
het aanbod langdurig aanbieden in
je activiteitenaanbod. Bij voorkeur
organiseer je de wandelingen
minstens wekelijks.

Je kan ervoor kiezen om het tijdstip
van de wandelingen te laten bepalen
door de doelgroep en de vrijwilliger.

Wanneer hebben je activiteiten meer

kans op succes?

+ Organiseer de wandelingen
volgens een vast stramien. Kies
hierbij steeds dezelfde weekdag en
tijdstip. Je kan je doelgroep mee
laten beslissen over het tijdstip.

- Start met dit project bij voorkeur
in de lente of de zomer. Op deze
manier wordt er reeds routinematig
gewandeld wanneer kouder en
natter weer zich aandient en zal het
gemakkelijker zijn om dit herfst- en
winterweer in groep te trotseren.

“Activiteiten voor ouderen moeten
vooral gezellig zijn.

Een gezond hapje en een drankje na
de activiteit werken altijd.”

- Lise, centrumleider lokaal dienstencentrum
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Voorbeeld tijdsschema

VOORBEREIDING
VRIJWILLIGERS

REKRUTEREN

34

WEEK 4

} ENKELE WEKEN VOOR WEEK 1 > WEEK 2 > WEEK 3 >
EERSTE WANDELING STARTEVENT EERSTE WANDELING TWEEDE WANDELING DERDE WANDELING
] ] ] ] ]
vrijwilliger bezoek aan het 13u45 - 14u wandeling herhalen wandeling herhalen

volgt online vorming

BACKUP PLAN
I T S
projectcodrdinator
bv. animator van het
woonzorgcentrum,
gezondheidspromotor
van het wijkgezond-
heidscentrum of een
medewerker van de
sportdienst
volgt online vorming

+

geeft de kennis en
richtlijnen dan door
aan de vrijwilliger

DEELNEMERS REKRUTEREN + VRIJWILLIGERS ONDERSTEUNEN EN OPYOLGEN

dierenasiel
= Leuke kennismaking
met vrijwilliger, dier en
elkaar.
*

uitdelen
beweegkalenders
(Je kan deze kalenders
ook vooraf tijdens
huisbezoeken uitdelen)

registratie
Wie registreert de
deelnemers ? Wat als
er iemand niet komt
opdagen?

14U - 14U30
uitdelen van de stap-
pentellers + uitleg over
het gebruik er van
door de vrijwilliger

14U30 - 15U30
wandeling met hond

14U30 - 15U30
nabespreking + drankje
Vrijwilliger geeft tips
rond beweging + deelt
beweegkalender uit.

+
meer uitleg over
bewegingsdriehoek

>
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STAP S

VOER ACTIES UIT

Bekendmaking via diverse
communicatiekanalen

Communicatiekanalen stem je

best af op de beoogde doelgroep.
Kwetsbare ouderen bereik je vooral
via gezondheidsprofessionals en
zorg- en dienstverleners van de
eerste lijn.

Informeer welke schriftelijke kanalen
al beschikbaar zijn binnen de
gemeente en weeg af of ze geschikt
zijn voor jouw doelgroep. Uit het
Gezond Ouder Worden traject
bleek dat het lokaal infoblad zeer
vaak gelezen wordt door ouderen.

Ouderen vinden het ook leuk om
hier ‘bekenden’ te zien. Je kan dus
ook zeker een kort verslag met foto's
van de eerste wandeling delen in het

infoblad, misschien spreek je zo weer
nieuwe deelnemers aan. Met digitale
media bereik je sommige ouderen nog
steeds moeilijk.

Aangezien dit een relatief kosteloos
communicatiekanaal is, kan je opteren
voor mailings of sociale mediabood-
schappen gericht aan de kinderen

of kleinkinderen van de doelgroep.
Pas je boodschap aan zodat duidelijk
is wie je beoogt. Bovendien kan dit
een aanzet zijn tot een activiteit met
ouderen waarbij je ook (klein)kinderen
betrekt. In de interactieve pdf

‘op gezondheid staat geen leeftijd’

vind je meer informatie over waar
ouderen informatie zoeken.
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Uit de praktijk

In de pilootstudie in Aalst werd het project bekend gemaakt
op volgende manieren:

- een flyer op de locatie zelf (vb. het lokaal dienstencentrum)

- flyers op openbare plaatsen zoals de bibliotheek, het admi-
nistratief centrum (stadhuis) en het cultuurcentrum

- flyers per post, verstuurd met de facturen van de thuiszorg-
diensten van het OCMW Aalst

- publicatie van een artikeltje in de lokale sectie van de krant,
het stadsmagazine “Chipka”

- mailing vanuit het lokaal dienstencentrum, een mutualiteit
en het Logo Dender

- mond-tot-mondreclame via de spilfiguren uit de senioren-
raad en de SEL (Samenwerkingsinitiatief Eerstelijnsgezond-
heidszorg), de coordinatoren van het project en tussen de
ouderen onderling.



https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-ouder-worden
https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-ouder-worden
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Communicatietips

Inhoud van de communicatie

Een voorbeeld van een flyer om over
het project te communiceren vind jein
de bijlagen. Je kan deze flyer makkelijk
aanpassen voor jouw eigen project.

Leg de klemtoon in de communicatie
op de aanwezigheid van de hond

en het sociale aspect. Op die manier
bereik je ouderen die zich minder
aangesproken voelen door de

traditionele gezondheidswandelingen.

Communiceer duidelijk naar de
doelgroep. Doe uit de doeken wat de
duur is van de activiteit en vertel welke
wandeling het is. Maak duidelijk dat
het haalbaar is.

Bijvoorbeeld ‘we wandelen over een
traject van 2 kilometer: van het lokaal
dienstencentrum tot het stadspark en
terug met rustpunten’. Zorg er voor dat
het duidelijk is voor de deelnemers
wat ze kunnen verwachten en welk
wandelniveau er vereist is.

Het is belangrijk om veel te focussen
op wat als ‘leuk’ ervaren wordt, en niet
altijd op gezondheid. Om te weten
wat de doelgroep ‘leuk’ vindt, moet

je ze uiteraard goed kennen. Hou bij
je communicatie ook rekening met

de manier waarop je de doelgroep
aanspreekt.

Werk met een bekend gezicht en met
realistische foto's van ouderen.

Alsje wil publiceren in een lokaal
magazine, informeerje dan goed
wanneer je de informatie dient door te
spelen aan de contactpersoon van het
magazine. Een voorbeeldartikel datje
kan gebruiken om te publiceren in het
stadsmagazine vind je hier.

Om kwetsbare en geisoleerde ouderen
te bereiken is een afgestemde,
laagdrempelige en regelmatige
communicatie essentieel. Verpakje
boodschap regelmatig op een andere
manier, anders werkt de herhaling
averechts. De herhaling maakt dat
mensen klaar zijn voor een volgende
stap.


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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Communicatietips

Kanalen om de communicatie
te verspreiden

Mond-tot-mondreclame is bijzonder
efficiént. Zet hier sterk op in. Moedig
zorgverleners en mensen uit het
verenigingsleven aan om potentiéle
deelnemers te vergezellen naar een
eerste wandeling. Dit verkleint de
barriere voor de deelnemer. Moedig
ook deelnemers aan om zelf nieuwe
deelnemers mee te brengen naar de
activiteit.

Zet in op een mix van communi-
catiekanalen. Wanneerje je hierin
beperkt bv. door enkel digitaal te
communiceren of het lokaal dien-
stencentrum te gebruiken als
communicator, bereik je slechts een

fractie van de potentiéle deelnemers.

Voer promotie voor het project op
plaatsen waar ouderen vaak komen.
Denk hierbij aan de apotheker, de
bakker, podoloog, de markt, de
kerk... als je flyers uitdeelt kan je ook

mondeling een woordje uitleg geven.

Timing

Speel kort op de bal: het heeft weinig
zin om maanden of zelfs weken op
voorhand te communiceren over een
activiteit. Vaak wordt er pas op het
allerlaatste moment voor een activiteit
ingeschreven.

Communiceer over 1 activiteit per keer
op maat van de specifieke wensen. Er
is vaak van alles voor ouderen te doen.
Communiceer daarom alleen over dit
project in flyer, poster of nieuwsbrief
en speel hierbij in op de wensen van
inactieve, sociaal geisoleerde ouderen.
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Communicatietips

Communicatie naar
specifieke doelgroepen

Om kwetsbare of geisoleerde ouderen
te bereiken is het belangrijk dat er
voldoende vertrouwen is: persoonlijk
contact, een vast aanspreekpunt dat ze
kennen,...

Om meer geisoleerde mensen

te rekruteren kan je vragen

aan de deelnemers het aanbod
mond-tot-mond bekend te maken
bij geisoleerde mensen. Concreet
zou je ervoor kunnen opteren dit te
stimuleren a.d.h.v. incentives bv. een
fluohesje, een led-veiligheidslamp-
je. Zo kan je telkens een deelnemer
iemand extra meeneemt, een klein
cadeautje geven aan de deelnemer.
Ook professionals die het aanbod

rechtstreeks bekend maken bij de
ouderen, zullen zorgen voor een beter
bereik.

Bij ouderen met risico op eenzaamheid
of kwetsbaarheid kan de kalender ook
huis aan huis bedeeld worden voor

de eerste deelname. Op die manier
kunnen de ouderen al kennismaken
met de vrijwilliger en zijn/haar hond.

Bekijk welke kwetsbare ouderen je
niet bereikt en kijk waar je ze wel kan
bereiken. Denk hierbij bijvoorbeeld
aan het OCMW, buurtsport, sociale
restaurants, voedselbanken, sociale
kruidenier,de minder mobielen
centrale..

Gain gesprek met lokale hulp-en
dienstverleners zoals huisartsen en
het netwerk Bewegen Op Verwijzing,
thuiszorgdiensten, eerstelijns (para)
medici, sleutelfiguren uit senio-
renverenigingen, mantelzorgers,
buurtwerkers, seniorenadviesraad, de
wijkagent, lokale politici... en uiteraard
de beoogde doelgroep zelf.

Zij kunnen je helpen ouderen te
bereiken.

Meer mogelijke partners vind je hierin
het draaiboek.


https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing
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Uit de praktijk

Bijna 80% van de deel-
nemers aan de wande-
lingen in de pilootpro-
jecten gaven aan dat ze
dit soort wandelingen
vaker wilden doen.
Hun belangrijkste
drijfveren waren: het
contact met andere
mensen, het contact
met het dier en omdat
het ontspannend is.

Participatie van de doelgroep

Betrek de doelgroep bij het
uitwerken van de acties. Je kan het
project bijvoorbeeld voorstellen op
een buurtfeest waar de codrdinator
van het buurtnetwerk zijn
appreciatie toont voor het project.

Je kan ervoor kiezen om het tijdstip,
de afstand, het parcours van de
wandelingen te laten bepalen

door de doelgroep. Dit vergroot

de haalbaarheid en versterkt de
autonomie van de doelgroep, en dat
werkt motiverend.
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Opstart ‘De Kwispelstappers’

Hou je beweegaanbod laagdrempelig Mix van acties in dit project
en makkelijk bereikbaar voor de
ouderen. Denk hierbij aan een + Dit project beveelt daarom niet
geschikte wandelroute, het gebruik enkel de wekelijkse wandelingen
van de Minder Mobielen Centrale aan, maar ook andere projectma-
om de bereikbaarheid te verhogen,

plannen van wandelingen voor

terialen en -acties om de kans op
succes te vergroten.

ouderen in de buurt. Meer info
hierover lees je in verschillende o Vorming voor de vrijwilliger
onderdelen van dit draaiboek. De vorming voor de vrijwilliger
is zeer belangrijk. Hierin leert

Het is de bedoeling om de de vrijwilliger om de ouderen

gezondheid van ouderen te te motiveren om meer te

stimuleren. Dat doen we met een bewegen in minder lang stil te

integrale mix van acties in dit project. zitten

o Beweegkalender
Daarnaast worden de
deelnemers ook gestimuleerd
om ‘stil te staan’ bij het belang
van minder zitten en meer
bewegen dankzij de beweeg-

kalender.

Deze scheurkalender,
gebaseerd op de bewegings-
driehoek, geeft laagdrem-
pelige aanbevelingen, tips

en oefeningen om meer te
bewegen thuis, op het vrijwil-
ligerswerk of tijdens verplaat-
singen.

o Stappenteller en

stappenboekje

Naast deze beweegkalen-

der kunnen ouderen zich
bewust worden van het aantal
stappen dat ze dagelijks zetten
door het gebruik van een
betrouwbare stappenteller en
stappenboekje. Deze stappen-
tellers kunnen ze lenen bij het
Logo, via de codrdinator van
het project.
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o Terugkoppeling

Na elke wandeling is er een
korte terugkoppeling waarbij
de vrijwilliger een gesprek
aangaat over het belang van
beweging en er tips worden
uitgewisseld in de groep
(educatie). De vorming van de
vrijwilliger is dus cruciaal.

+ Koppel dit project aan andere
geschikte gezondheidsacties voor
ouderen.
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“Ik had nooit gedacht dat ik zover (2 km) zou kunnen
stappen. Het gematigde tempo, de rustpunten en de
babbels onderweg lieten me de vermoeidheid vergeten.”

- Deelneemster Aalst

Om na te gaan of jouw aanbod voldoende
laagdrempelig s, kan je het aanbod aftoetsen aan de
8B's. Je vindt dit overzicht hier.



http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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“Toen het een ochtend hard regende dacht ik dat
vele deelnemers zouden afhaken. Niets was minder
waar! Goed aangekleed en gewapend met para-
plu's was iedereen op post. Ik hoorde van hen: “We
kunnen je toch niet alleen laten wandelen metje
hond?”

- Vrijwilliger Aalst

Houd de deelnemers
gemotiveerd met het ABC

Eens de deelnemers de stap

naar het project hebben gezet, is
het belangrijk om hen te blijven
motiveren. Dit kan je doen door in
te spelen op het ABC (=autonomie,
verbondenheid en competentie) van
motivatie.
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Autonomie (A)

Autonomie wil zeggen dat het

gevoel moet gegeven worden dat de
deelnemer zelf initiator is van de actie.

In dit project kan je de autonomie
van ouderen ondersteunen door hen

mee te laten beslissen over:

De route die gewandeld wordt

(parcours en afstand)
+ Het tijdstip dat de activiteiten
starten

Door deelnemers te betrekken bij

de uitwerking van het project creéer
je eveneens verbondenheid en
competentie onder de deelnemers. Je
zal de autonomie van de deelnemers
verhogen door participatief te werken.


http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
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“Door deze activiteit heb ik nieuwe mensen ont-
moet uit mijn buurt. Tijdens de afsluitende momen-
ten werd er soms afgesproken om in het weekend
naar de wekelijkse markt te gaan.”

- Deelneemster Aalst

Verbondenheid (B)
Verbondenheid stimuleren bij
ouderen kan je doen op volgende
manieren:

+ Organiseer de wandelingen in de
buurt van de ouderen. Dit zorgt
voor een intensere verbondenheid
tussen buurtbewoners.

« Sluit elke wandeling samen af met
een tasje koffie of verse soep en
een babbel. Ruimte voor nieuwe
ontmoetingen bij een kopje koffie
met de daarmee gepaard gaande
babbel kan een vertrouwde band
creéren.

+ Samen met lokale partners is het
belangrijk mensen in eenzaamheid
te detecteren en hen te stimuleren
tot deelname.
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Een vrijwilliger die begripvol is,
actief luistert, een open houding
aanneemt draagt ertoe bij dat
vooral ook kwetsbare ouderen meer
gemotiveerd blijven om deel te
nemen aan de wandelingen. Deze
aspecten komen ook aan bod in de
vorming voor de vrijwilliger.

Organiseer bij regenweer een
vervangende activiteit. Een
beweegmoment in het lokaal
dienstencentrum, een beweegquiz
en daarna samen een tasje koffie
drinken bijvoorbeeld zonder te
wandelen bij regenweer, zal de
verbondenheid in de groep doen
toenemen.

Moedig deelnemers aan om voor de
volgende wandeling een familielid,
vriend, buur mee te brengen.
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“Ik had vroeger altijd honden in huis. Ik verzorgde
ze enorm goed en zorgde ervoor dat de vacht blonk.
Zo werd ik, tijdens de dagelijkse wandelingen, vaak
aangesproken door onbekenden over mijn honden.
Momenteel woon ik op een serviceflat en kan ik
geen honden meer houden. Toch ben ik blij dat ik
met dit project regelmatig met andermans hond
kan gaan wandelen.”

- Deelnemer Aalst

Competenties (C)
Een gevoel van competentie geeft

vertrouwen en motiveert om te blijven

bewegen.

Ouderen het gevoel geven van
competentie kan je doen op
volgende manieren:

« Zorg ervoor dat de wandelingen
op maat van de deelnemers zijn.
Dit wil zeggen niet te lang, maar

ook niet te kort. Overleg samen met

de doelgroep.

- Dit project werd geschreven op
basis van de bewegingsdriehoek.

Een belangrijke boodschap is: ‘elke
vooruitgang telt’. Het is belangrijk

dat de vrijwilliger tips meegeeft
volgens de bewegingsdriehoek,
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bv. concrete en haalbare doelen
stellen en rekening houden met
hindernissen.

Positieve feedback van
begeleiders, naasten of kennissen is
belangrijk om te blijven bewegen.

Door het gebruik van de
betrouwbare stappenteller zie je
meteen resultaat en is de succeser-
varing ook duidelijk, zodat je ze kan
erkennen.
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STAP 6

EVALUEER EN STUUR BlJ

Eens de werking loopt, kan je
met een tussentijdse evaluaties
regelmatig bijsturen.

Het duurt minstens twee maanden
voor je een nieuwe gewoonte
creéert. In dit project gebeurt dit
door dagelijks meer te bewegen
(motivatie van beweegkalender en/of
stappenboekje met stappenteller) en
wekelijks te bewegen in groep.

Bevraag tijdens het project de
deelnemers en de vrijwilligers zodat je
het project tijdig kan bijsturen.

Organiseer een bevraging voor
de deelnemers, maar ook voor de
vrijwilliger.

Formuleer voor jezelf korte- en
lange termijndoelstellingen die je wil
behalen met dit project. Je kan deze
criteria in een bevraging gieten. Een
voorbeeldbevraging voor deelnemer
en vrijwilliger vind je in de bijlagen.

Het kan ook motiverend werken

om de evolutie die de deelnemers
doormaakten tijdens het project

te bespreken met hen. Dan kan je
bijvoorbeeld vragen om hun dagelijks
aantal stappen bij het begin van het
project te vergelijken met hun aantal
stappen op het einde van het project.
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STAP 7

VERANKER IN HET BELEID

Als het project goed verlopen is
en goed geévalueerd werd, kan dit
project verankerd worden in het
beleid van jouw organisatie en kan
het deel uitmaken van het vaste
activiteitenaanbod. Zo groeit jouw
gemeente uit tot een Gezonde

Gemeente.



https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente
https://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-gemeente

MEER INSPIRATIE?

+ Inspirerend materiaal + Doorheen het draaiboek werd er naar heel wat websites
verwezen. Een overzicht van de belangrijkste websites vind
. Verwacht van hier geen je hieronder:
handleiding van A tot Z, wel tips voor een project rond
gezond bewegen, passend binnen het lokaal gezondheidsbe-
leid. Wat zijn de uitdagingen? Wat werkt? Wat niet?

+ Inspirerend materiaal uit het traject
Werk je als professional vaak met of voor ouderen? Neem
dan een duik in dit document. ‘Op gezondheid staat geen
leeftijd’, een pdf waarin je kan klikken, toont je wat er in
ouderen omgaat en hoe jij hier als professional op kan
inspelen. link naar interactieve pdf

+ Op de website van vind je heel wat
beweegtips.

+ Zoeken ouderen in je gemeente nog dat beetje extra
motivatie? Dan is een wel
iets voor hen. Voor een lage prijs krijgen ze professionele
coaching bij hen in de buurt. De huisarts helpt hen op weg.


http://www.gezondegemeente.be/projecten/liever-actiever/liever-actiever-inspireert/
http://www.gezondegemeente.be/projecten/liever-actiever/liever-actiever-inspireert/
http://www.gezondegemeente.be/projecten/liever-actiever/liever-actiever-inspireert/
https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-ouder-worden
https://10000stappen.gezondleven.be
http://www.bewegenopverwijzing.be
http://www.gezondleven.be/kwispelstappers
http://www.gezondegemeente.be
http://www.vlaamselogos.be
http://www.bewegingsdriehoek.be
http://www.gezondleven.be/projecten/gezond-ouder-worden 
http://www.bewegenopverwijzing.be
http://www.10000stappen.be
http://www.warmedagen.be
http://www.tekenbeten.be

RZICHT BIJLAGEN

Bijlage 1
Samenvatting vorming

Bijlage 2
Poster voor rekrutering vrijwilliger

Bijlage 3
Intakedocument voor de vrijwilliger

Bijlage 4
Bevraging valrisico en tips om valrisico te beperken

Bijlage 5
Flyer voor bekendmaking aanbod

Bijlage 6
Artikel voor bekendmaking in een lokaal magazine

Bijlage 7
8 B’s om af te toetsen of jouw aanbod voldoende
laagdrempelig is

Bijlage 8
Bevraging deelnemer

Bijlage 9
Bevraging vrijwilliger
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