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Gezond leven?  
De BEWEGINGSDRIEHOEK zet je op weg

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

maandag week 1



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Elk stap telt
•	 In een gezonde mix wissel je elke dag zitten, 

staan en bewegen af.

•	 Zit jij vaak lang en ononderbroken stil?  
Doorbreek dan stap voor stap die routine.  
Begin met regelmatig – om het halfuur als  
het kan – even recht te staan en te stappen.

•	 Ga voor haalbare doelen. Je hoeft heus niet  
de Himalaya te beklimmen. Elke stap naar meer 
beweging is een overwinning. 

•	 Geef niet op wanneer je eens een terugval 
hebt. 



Gezond leven?  
De BEWEGINGSDRIEHOEK zet je op weg

dinsdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 1



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Hoe je gezond kunt bewegen, wordt  
samengevat in acht Gezond Leven-tips:

1. 	Zit minder lang stil en beweeg meer.

2. 	Doe dit alles stap voor stap. 

3. 	Ga elke dag voor een gezonde mix van zitten, 
staan en bewegen.

4. 	Kies voor variatie in beweging én plaatsen waar 
je beweegt.

5. 	Ruil minder gezonde keuzes in voor gezonde 
gewoontes.

6. Voel je goed bij je gezonde gewoontes,  
bijvoorbeeld door iets te doen wat je graag 
doet of jezelf een gezonde beloning te gunnen.         

7. 	Denk vooruit en plan je beweging in.

8. 	Pas je omgeving aan zodat je gemakkelijk  
een gezonde keuze maakt.



Bewegen kent veel voordelen

woensdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 1



Voldoende beweging … 
•	 … is goed voor je gewicht, bloeddruk, cholesterol, 

spieren, beenderen en bloedsuikerspiegel.

•	 … zorgt voor minder (rug)pijn, minder kans op  
vallen en breuken en minder gewrichtsklachten.

Bewegen is goed voor je lichaam én geest. Als je 
genoeg beweegt, voel je je beter in je vel!

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



donderdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 1

Te slecht weer om te gaan wandelen? 
In Vlaanderen is het 90 procent 

van de tijd droog!



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Regent het toch? Laat je niet  
ontmoedigen! Bewegen kan  
bij elk weer. 
Met goede regenkledij blijf je genieten van bewe-
ging. Neem reservekledij en een paraplu mee tijdens 
je wandeling, verplaatsingen te voet of per fiets naar 
de winkel ...

Als het toch te hard regent, kun je ook binnen in huis 
bewegen, door bijvoorbeeld enkele huishoudelijke 
taakjes te doen of te fietsen op de hometrainer.

Foto © wikiportret.nl



Risico’s van lang stilzitten 

vrijdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 1



Lang stilzitten is niet goed
•	 Zit je lang stil? Dan hoeven je spieren niet te  

werken. En dat kan leiden tot gezondheidsrisico’s.

•	 Recent onderzoek toont aan dat je het negatieve 
effect van lang stilzitten niet kunt compenseren 
met een portie beweging achteraf. 

De negatieve gevolgen van lang zitten komen pas 
op latere leeftijd tot uiting. Beweeg samen met je 
(klein)kinderen. Want jong geleerd is oud gedaan!

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



Voorkom lang stilzitten

zaterdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 1



Hoe voorkom je dat je lang stilzit?
•	 Probeer elk halfuur recht te staan. 

•	 Kijk je graag tv? Hou je dan actief bezig terwijl je 
voor de buis zit. Strek je benen tijdens de reclame, 
fiets rustig op je hometrainer, ga een glas water 
halen, ...

•	 Telefoneren of op je computer werken doe je 
meestal terwijl je zit. Probeer het eens terwijl 
je rechtstaat of wandelt. Zo kun je met weinig  
moeite meer bewegen. 

•	 Ben je een echte boekenwurm of lees je graag de 
krant? Strek dan na elke twee bladzijden even je 
benen.

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



In een gezonde mix wissel je elke dag 
zitten, staan en bewegen af. 

zondag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 1



Licht intensief bewegen
Je beweegt vaker licht intensief dan je denkt. Dat doe 
je bijvoorbeeld als je:
•	 rechtstaand telefoneert

•	 traag stapt

•	 biljart of snookert

•	 traag danst (een wals of een foxtrot)

•	 lichte huishoudelijke taken uitvoert (afwassen, 
koken, strijken, boodschappen doen)

Probeer het grootste deel van je dag licht intensief 
te bewegen.

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



In een gezonde mix wissel je elke dag 
zitten, staan en bewegen af. 

maandag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 2



Matig intensief bewegen
Als je matig intensief beweegt, adem je sneller  
dan normaal. Je kunt nog praten, maar een liedje  
zingen is al moeilijker. Je hoeft heus niet te sporten  
om matig intensief te bewegen! Want je beweegt  
vaker matig intensief dan je denkt. Bijvoorbeeld als je:

•	 met je fiets naar de winkel rijdt of stevig doorstapt
•	 bladeren bij elkaar harkt in je tuin
•	 je auto of je fiets wast
•	 een balspel speelt met je (klein)kinderen
•	 met je hond gaat wandelen
•	 aan yoga doet

Denk dus niet dat je buitengewone inspanningen moet 
leveren. 

Probeer zo veel mogelijk matig intensief te bewegen. 
Dat is goed voor je gezondheid!

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



In een gezonde mix wissel je elke dag 
zitten, staan en bewegen af. 

dinsdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 2



Hoog intensief bewegen
Hoog intensief bewegen betekent dat je zweet van  
de inspanning. Kun je alleen hoog intensief bewegen 
door te sporten? Nee, want ook in het dagelijkse  
leven kan het. Bijvoorbeeld door:
•	 snel of bergop te fietsen
•	 in de tuin te spitten
•	 snel te dansen (een quickstep)
•	 de ramen te wassen 
•	 trappen te nemen

Probeer je wekelijks uit te leven in een activiteit 
met hoge intensiteit. Dat is je grootste gezond-
heidsbonus.

Ben je het niet gewend om hoog intensief te  
bewegen? Bespreek dan met je huisarts hoe je er 
het best mee begint.

 

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



Doe gerust driemaal per week activiteiten  
om je spieren, evenwicht en lenigheid te versterken.  
Zo verminder je de kans dat je valt en kun je langer  

zelfstandig blijven wonen.

woensdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 2



Goede activiteiten om …

•	 … je spieren te trainen: gewichten heffen,  
fietsen, de trap nemen, krachtoefeningen  
zoals je verder ziet in deze kalender

•	 … je evenwicht te oefenen: evenwichtsoefeningen,  
zoals op één been staan of op een denkbeeldige 
lijn wandelen

•	 … je lenigheid te bevorderen: stretchoefeningen 
zoals je verder in deze kalender ziet

Op www.bewegingsdriehoek.be vind je voorbeelden 
van beweegoefeningen.

 

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

donderdag
Krachtoefening 1

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 2



Krachtoefening vanuit de zetel  
of een stevige stoel (schouderspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Pak met elke hand één kussen vast.
•	 Breng de kussens naar boven met gestrekte armen.
•	 Hou je ellebogen een klein beetje gebogen.
•	 Breng de kussens niet hoger dan je schouders.
•	 Laat de kussens rustig zakken. 
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je meer uitdaging? Vervang de kussens dan eens 
door kleine flesjes water. Ga niet te snel en blijf goed 
ademen tijdens de oefening.

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

vrijdag

Volgens recente studies  
is minder lang zitten  
nuttig om onszelf te 
beschermen tegen  

hartziekten en diabetes. 
Goed nieuws!  

Probeer dus regelmatig 
recht te staan.

Ga bijvoorbeeld tijdens  
de reclame op tv een 
glaasje water halen  

of telefoneer  
rechtopstaand.

week 2



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Meer tips om het zitten  
te onderbreken?
•	 Zet je diepvriezer in de kelder of garage. Dat 

helpt de vriezer om met minder energie te  
koelen en jou om meer te stappen. 

•	 Hang je fiets- en wandeloutfit in het zicht. Of zet 
je wandelschoenen klaar aan de deur. Zo herin-
ner je jezelf aan je geplande activiteit.

•	 Telefoneren? Kom uit je stoel en bel staand of 
wandelend.

Foto © wikim
edia.org



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

zaterdag
Stretchoefening 1

Deze stretchoefeningen doe je  
gemakkelijk thuis. Het is belangrijk dat  

je spanning voelt in je spieren.  
Maar voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.  

Doe de oefeningen langzaam  
en blijf steeds rustig doorademen. 

week 2



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening kuiten 
•	 Sta rechtop en zet een stap naar voren  
	 met je rechtervoet. 
•	 Druk je linkerhiel naar beneden en  

buig je rechterbeen.
•	 Laat je beide voeten recht naar voren wijzen.  
•	 Hou je hielen op de grond.  

En hou deze positie 12 tellen aan. 
•	 Herhaal nu de oefening met je andere been.
•	 Voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.
•	 Doe de oefeningen langzaam en blijf steeds  

rustig doorademen.



zondag

Een gezonde mix van zitten, staan en bewegen doet  
wonderen voor je gezondheid. Meer bewegen én  

minder stilzitten is de boodschap. Leer hoe je bijna elke  
gelegenheid kunt benutten om je benen te strekken.

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 2



Ook THUIS kun je gemakkelijk  
meer bewegen: 
• 	 Sta recht als je je groenten snijdt.
• 	 Plant wat kruiden of bloempjes in terrasbakken  

of in je tuin. Geef ze regelmatig water en wied  
het onkruid. Zo blijf je in beweging.

• 	 Vermijd om lang te zitten. Probeer elk halfuur 
recht te staan. 

• 	 Samen bewegen is gezelliger! Trek eropuit met  
je kleinkinderen. 

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



    

    

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 2

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

maandag week 3



Krachtoefening vanuit de zetel  
(arm- en borstspieren)
•	 Ga in een zetel liggen.
•	 Zet je voeten plat in de zetel.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar boven.
•	 Pak met twee handen een kussen vast.
•	 Breng het kussen met gestrekte armen naar  

achteren.
•	 Laat het kussen de zetel raken en breng het dan  

weer naar boven.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je meer uitdaging? Vervang het kussen dan eens  
door een klein flesje water. Ga niet te snel en blijf  
goed ademen tijdens de oefening.

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be



dinsdag week 3

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening 2

Deze stretchoefeningen doe je  
gemakkelijk thuis. Het is belangrijk dat  

je spanning voelt in je spieren.  
Maar voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.  

Doe de oefeningen langzaam  
en blijf steeds rustig doorademen. 



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening rug en zij 
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van  
	 een stevige stoel.
•	 Probeer je voeten plat op de grond te zetten.
•	 Hou je rug recht.  
•	 Probeer zo ver mogelijk naar achter te kijken 

door met je romp te draaien.
•	 Hou deze positie 12 seconden aan.
•	 Herhaal nu, naar de andere kant.
•	 Voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.
•	 Doe de oefeningen langzaam en blijf  

steeds rustig doorademen.



LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

Verander stap voor stap je gewoontes.
Verander je omgeving.

woensdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 3



Doorbreek stap voor stap je gewoonte om vaak stil 
te zitten. Pas je omgeving aan zodat ze je aanzet om 
minder te zitten en meer te bewegen. 

Enkele voorbeelden: 

•	 Leg de afstandsbediening van je tv iets verder 
van je vandaan, zodat je moet rechtstaan om ze te  
pakken. 

•	 Zet je diepvriezer in de berging of de garage.  
Dat helpt je diepvriezer om met minder energie 
te koelen en jou om meer te stappen. 

•	 Geef je fiets een vaste plaats vooraan in de garage,  
vóór je wagen dus.  

•	 Hang je fiets- en wandeloutfit in het zicht. Of zet je  
wandelschoenen klaar aan de deur. Zo herinner je 
jezelf aan je geplande activiteit. 

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



donderdag
Krachtoefening 3

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 3



Krachtoefening vanuit de zetel  
of een stevige stoel (buikspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige 

zetel of stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Steun met elke hand stevig op de rand van de  

zetel of stoel.
•	 Breng je knieën een klein beetje omhoog en blijf 

zo acht tot twaalf tellen zitten.
•	 Hou je rug recht. Leun eventueel een beetje naar 

achteren.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Strek dan je knieën 
een beetje. Ga niet te snel en blijf goed ademen  
tijdens de oefening. 

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be



Elke stap telt! 
Met een stappenteller kun je gemakkelijk  

je aantal stappen registreren.  
Elke dag dat je meer stappen zet dan de vorige  

is een stap in de goede richting.  
De richtlijn bij ouderen is 8000 stappen per dag.

vrijdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 3



Met een stappenteller hou je voortdurend bij  
hoeveel je stapt. Een betrouwbaar model werkt  
motiverend. Je vindt heel wat soorten stappen-
tellers op de markt. Meer informatie vind je op 
www.10000stappen.be. Ook je apotheker kan je 
hierbij helpen.

Elke week meer stappen zetten pak je zo aan: 

•	 Bepaal tijdens één week het gemiddelde aantal 
stappen dat je dagelijks zet.

•	 Probeer gespreid over enkele weken je gemid-
delde aantal dagelijkse stappen te verhogen. 

•	 Kies haalbare doelen. Bijvoorbeeld vijfhonderd 
extra stappen per dag. Dat kun je bereiken door 
activiteiten in te plannen die je graag doet en 
waarbij je stapt, zoals te voet naar een taverne 
gaan om een koffietje te drinken.

Opmerking: dagelijkse vorderingen in jouw tempo 
zijn belangrijker dan streven naar 8000 stappen  
per dag!

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



Vervang Door Of nog beter

FIETSEN OP 
DE HOMETRAINER 

VOOR DE TV

TV KIJKEN 
TERWIJL JE LIGT

EENVOUDIGE 
BEWEGINGSOEFENINGEN 

TIJDENS DE RECLAME

Vervang lang stilzitten door bewegen.

zaterdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 3



Zit je elke dag lange periodes stil? Beweeg je heel 
weinig op een dag? Doorbreek dan stap voor stap 
dat patroon. Ga terug in de tijd: wat was je favoriete 
vorm van bewegen als kind/als volwassene of enkele 
jaren geleden toen je nog actiever was? Graaf in 
je geheugen om te achterhalen wat je fijn vond.  
Misschien kun je (met enkele aanpassingen) iets 
soortgelijks opnieuw starten?

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



zondag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

Krachtoefening 4

week 3



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening vanuit  
de zetel of een stevige stoel  
(bovenbeenspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige 

zetel of stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Steun met je handen stevig op de randen van de 

zetel of stoel.
•	 Sta recht zonder je voeten te verplaatsen.
•	 Ga rustig weer zitten.
•	 Laat je niet in de zetel of stoel ploffen.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Hou je handen voor 
je lichaam. Als dat goed lukt, ga dan niet meer  
volledig weer zitten maar raak kort de zetel of 
stoel aan met je billen. Ga niet te snel en blijf goed  
ademen tijdens de oefening.



maandag

These Boots are Made for Walking
Doe klusjes in huis op de muziek van Nancy Sinatra.  

Dat maakt het aangenaam en actiever.

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 4



Door muziek op te zetten tijdens 
klusjes zorg je ervoor dat het  
aangenamer wordt en dat je  
actiever bent. 
Zet jouw favoriete muziek op als je kook, afwast,  
afstoft, opruimt of de auto wast …  
Beweeg die heupen!

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



dinsdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Een gezonde mix van zitten, staan en bewegen doet  
wonderen voor je gezondheid. Meer bewegen én  

minder stilzitten is de boodschap. Leer hoe je bijna elke  
gelegenheid kunt benutten om je benen te strekken.

week 4



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Ook in je VRIJE TIJD kun je  
gemakkelijk meer bewegen: 
Trommel buren, vrienden en familie op voor actie. 
Ga wandelen, dansen, fietsen, ... Leg een dag in de 
week vast, zo kan niemand het vergeten. Ook regen 
vormt geen uitvlucht, want met de juiste bescher-
ming word je niet nat. 

Tip! Neem contact op met je gemeente om de  
mooiste routes in jouw buurt te ontdekken.



woensdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Evenwichtsoefening

Doe naast spierversterkende oefeningen  
minstens twee (bij voorkeur drie) keer per week  

specifieke evenwichtsoefeningen.  
Zo loop je minder risico om te vallen en  

kun je lang(er) zelfstandig wonen.  
Blijven bewegen is dus de boodschap,  

ook al voel je je wat onzeker.

week 4



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Evenwichtsoefeningen
Je kunt dus echt aan je evenwicht sleutelen. 
Daag jezelf uit om het te behouden met deze 
verschillende evenwichtsoefeningen:
•	 Ga op één been staan.
•	 Loop op een denkbeeldige lijn – zet de hiel 

van je ene voet tegen de tenen van de andere. 
•	 Loop achteruit op een lijn – zet de tenen van je 

ene voet tegen de hiel van de andere. 
•	 Loop op de tippen van je tenen. 
•	 Loop op je hielen.
•	 Loop in een kleine acht.
•	 Stap zijwaarts.



donderdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

Krachtoefening 5

week 4



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening vanuit de zetel  
of een stevige stoel (kuitspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige 

zetel of stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Breng je hielen van de grond maar laat je tenen 

staan.
•	 Laat je hielen rustig weer zakken maar zet ze niet 

volledig op de grond.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Leg een fles water 
op je knieën en hou die tijdens de oefening vast.
Ga niet te snel en blijf goed ademen tijdens de  
oefening.



vrijdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening 3

week 4

Deze stretchoefeningen doe je  
gemakkelijk thuis. Het is belangrijk dat  

je spanning voelt in je spieren.  
Maar voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.  

Doe de oefeningen langzaam  
en blijf steeds rustig doorademen. 



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening bovenbenen  
achterzijde
•	 Ga rechtop staan.
•	 Plaats de hiel van je rechtervoet een beetje naar 

voren op de Laat de punt van je voet naar boven 
wijzen.

•	 Buig je lichaam naar voren en buig door je  
linkerbeen totdat je wat rek voelt.  

•	 Hou deze positie 12 seconden aan. 
•	 Herhaal nu met je andere been.
•	 Probeer tijdens de hele oefening je rug goed 

recht te houden.
•	 Voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.
•	 Doe de oefeningen langzaam en blijf steeds  

rustig doorademen.



LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

zaterdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Verander stap voor stap je gewoontes.

week 4



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Met deze tips kun je elke week meer bewegen:
•	 Neem even afstand van je stoel of zetel. Ga een 

glas water of een kopje thee halen, strek je benen, 
wandel rond terwijl je telefoneert, … 

•	 Neem meer het openbaar vervoer. Wie regel‑ 
matig het openbaar vervoer neemt, beweegt  
vaker dan mensen die de auto nemen. 

•	 Als je toch de auto moet nemen, parkeer dan je  
wagen iets verder van je bestemming en wandel  
het laatste stukje. Dat is ook goed voor je  
portemonnee, want je verbruikt minder brandstof. 

•	 Sta tijdens de reclamespotjes op tv of het internet 
even recht en stap wat rond. 



zondag

Je bent al vier weken aan het bewegen.  
Steek vandaag nog een extra tandje bij.

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

week 4



Ben je al meer aan het bewegen? Sterk! 
Steek vandaag nog een tandje bij en 
herhaal een krachtoefening die de voor-
bije dagen aan bod kwam en die je leuk 
vond. Je vindt alle oefeningen ook op  
www.bewegingsdriehoek.be.

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be



maandag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 6

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 5



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening vanuit een stevige 
stoel (armspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige 

stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Breng je armen op schouderhoogte, strek ze 

en open je linkerarm naar links en je rechterarm 
naar rechts. 

•	 Hou je ellebogen een klein beetje gebogen.
•	 Draai kleine cirkels met je armen.
•	 Hou dat acht tot tien tellen vol.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Neem dan een flesje 
water in elke hand. Ga niet te snel en blijf goed 
ademen tijdens de oefening.



dinsdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Als het voor je kan, streef dan naar 8000 stappen  
per dag. Je hoeft niet intensief te sporten.  

Een beetje meer bewegen door thuis alledaagse  
activiteiten uit te voeren, volstaat. 

week 5



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Hou je je vooruitgang bij? Dat is slim! Want zo blijf 
je bewust bezig met je gezondheid. Je vooruitgang 
bijhouden kan met: 

•	 Een dagboek: Daarin schrijf je dagelijks op welke 
activiteiten je gedaan hebt. Een dagboek geeft 
een overzicht van al je beweegmomenten. Zo zie 
je welke dagen je niet of weinig beweegt en kun 
je daar oplossingen voor bedenken.

•	 Een stappenteller (of applicatie op je smart
phone): Daarmee hou je gemakkelijk bij hoeveel 
je stapt. Een betrouwbaar model werkt motive-
rend. Je vindt heel wat soorten stappentellers 
op de markt, zoals het klassieke model om aan 
je broek te gespen. Meer informatie vind je op 
www.10000stappen.be. Ook je apotheker kan je 
hierbij helpen.



Vervang Door Of nog beter
GAAN WANDELEN

MET VRIENDEN
LANG STILZITTEN 
WANNEER JE IETS 

GAAT DRINKEN MET 
VRIENDEN 

REGELMATIG 
RECHTSTAAN WANNEER 

JE IETS DRINKT MET 
VRIENDEN 

woensdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Vervang lang stilzitten door bewegen.

week 5



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Zit jij dagelijks lange periodes stil? 

Door geleidelijk kleine aanpassingen te doen,  
creëer je een gezonde gewoonte. 

Kies voor activiteiten en aanpassingen die je leuk 
vindt. Alleen zo zul je het volhouden. Soms loont het 
ook om even te volharden in iets wat op het eerste 
gezicht niet zo fijn lijkt. Op den duur wordt je er  
beter in en wordt het een gewoonte.



donderdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 7

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 5



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening vanuit een stevige 
stoel (armspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een  

stevige stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Breng je vuisten ter hoogte van je neus.
•	 Sla afwisselend met rechts en links krachtig  

vooruit.
•	 Hou de rest van het lichaam stil.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen  

voor elke arm.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Neem dan een flesje 
water in elke hand. Ga niet te snel en blijf goed  
ademen tijdens de oefening.



vrijdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Een gezonde mix van zitten, staan en bewegen doet  
wonderen voor je gezondheid. Meer bewegen én  

minder stilzitten is de boodschap. Leer hoe je bijna elke  
gelegenheid kunt benutten om je benen te strekken.

week 5



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Ook voor je VERPLAATSINGEN 
kun je gemakkelijk meer bewegen. 
Doe kleine boodschappen te voet of met de fiets. 
Ook regen vormt geen uitvlucht, want met de juiste 
bescherming word je niet nat. 

Wanneer een actieve verplaatsing deel uitmaakt van 
je dagelijkse routine, beweeg je na verloop van tijd 
zonder dat je het beseft. Kies er bijvoorbeeld voor 
om je uitstap naar je vereniging of favoriete café te 
voet te doen.



week 5zaterdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 8

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening vanuit een stevige 
stoel (buikspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige 

stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Steun met je beide handen stevig op de rand van 

de stoel.
•	 Breng je knieën een klein beetje omhoog en blijf 

zo acht tot twaalf tellen zitten.
•	 Hou je rug recht. Leun eventueel een beetje 

naar achteren.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Strek dan je knieën 
een beetje. Ga niet te snel en blijf goed ademen  
tijdens de oefening.



zondag week 5

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening 4

Deze stretchoefeningen doe je  
gemakkelijk thuis. Het is belangrijk dat  

je spanning voelt in je spieren.  
Maar voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.  

Doe de oefeningen langzaam  
en blijf steeds rustig doorademen. 



Meer beweegoefeningen op www.gezondleven.be

Stretchoefening heup 
•	 Ga staan en zet een grote stap naar voren  
	 met je rechterbeen.  
•	 Buig langzaam naar de grond toe.
•	 Beweeg je linkerbeen naar achteren totdat  

je rek voelt.  
•	 Hou je rug gedurende de oefening goed recht.
•	 Hou deze positie 12 seconden aan.
•	 Herhaal nu met je andere been.
•	 Voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.
•	 Doe de oefeningen langzaam en blijf  

steeds rustig doorademen.



maandag

Meer beweegtips op www.gezondleven.be
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week 6

Tuinieren is goed voor de spieren.
Hark en spit je tuintje regelmatig voor  

een actieve lente en actieve zomer.  
Zaai makkelijke groenten: courgette, bonen,  

wortelen en komkommer.



Meer beweegtips op www.gezondleven.be

Groen plezier …  
Een moestuintje op je terras is genieten! Je vindt 
een vierkantemeterbak in elke tuinzaak. Een hoog 
model is beter voor je rug.

Foto © terresdeville.com



LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

dinsdag

Meer beweegtips op www.gezondleven.be

Verander stap voor stap je gewoontes.

week 6



Meer beweegtips op www.gezondleven.be

Weet je wat beter is dan in de zetel hangen en muziek 
beluisteren? Dansen! Krijg de juiste bewegingen  
onder de knie tijdens het dansen. Stijlen genoeg: 
van ballroomdansen over salsa tot linedance. Wees 
blij met elke verbetering. Elke stap die je neemt om  
gezonder te worden, is er eentje richting succes.

Neem contact op met je gemeente voor informatie 
over danslessen, dansnamiddagen en danslocaties. 
Of zet gewoon de radio aan en dans op muziek bij  
je thuis.



woensdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 9

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 6



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening vanuit een  
stevige stoel (bovenbeenspieren)
•	 Ga rechtop zitten op het puntje van een  

stevige stoel.
•	 Zet je voeten plat op de grond.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Steun met je beide handen op de rand van  

de stoel.
•	 Sta recht zonder je voeten te verplaatsen.
•	 Ga rustig weer zitten.
•	 Laat je niet in de zetel ploffen.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Hou dan je handen 
voor je lichaam. Lukt dat goed? Ga dan niet volledig 
zitten, maar raak de zetel kort aan met je billen.  
Ga niet te snel en blijf goed ademen tijdens de  
oefening.



donderdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

8000 stappen per dag verbetert je  
gezondheid fundamenteel.  

Je hoeft dus niet intensief te sporten.  
Een beetje meer bewegen door thuis alledaagse  

activiteiten uit te voeren, volstaat. 

week 6



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Denk vooruit en plan. Sluit deals met jezelf én met 
anderen. Dat maakt het gemakkelijker om ook écht 
minder te zitten en meer te bewegen. Een goed plan 
geeft een antwoord op de vier W’s: 

•	 Wat ga ik doen?	  
Bijvoorbeeld: ik kijk voortaan minder tv en ga meer 
wandelen.

•	 Waar ga ik dat doen?	   
Bijvoorbeeld: in de wijk.

•	 Wanneer ga ik dat doen en hoelang?	   
Bijvoorbeeld: elke zaterdagmiddag een kwartier, 
en ik wandel elke dag naar de bakker voor vers 
brood.

•	 Wie helpt mij daarbij of doe ik het alleen?	   
Bijvoorbeeld: mijn buurman, want samen bewegen 
werkt motiverend en is aangenamer. 



Vervang Door Of nog beter
(EEN STUK VAN DE ROUTE) 

FIETSEN
JE MET DE AUTO 

VERPLAATSEN
HET OPENBAAR 

VERVOER GEBRUIKEN 

vrijdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Vervang lang stilzitten door bewegen.

week 6



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Door geleidelijk kleine aanpassingen te doen,  
creëer je een gezonde gewoonte. Denk goed na 
over wat je wilt doen. Leg daarbij de lat niet te hoog 
maar kies haalbare activiteiten. Start met kleine  
aanpassingen en wees blij met elke verbetering. 
Geef niet op wanneer je eens een slechte dag of 
terugval hebt. 



zaterdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 10

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 6



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening met een stevige 
stoel (kuitspieren)
•	 Ga achter een stevige stoel staan.
•	 Hou de rugleuning van de stoel vast.
•	 Ga rechtop staan.
•	 Zet je voeten op heupbreedte plat op de grond 

en wijs met je tenen recht naar voren.
•	 Hou je rug recht. Kijk recht naar voren.
•	 Ga nu op je tenen staan.
•	 Keer rustig terug maar laat je hielen de grond 

net niet raken.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Doe de oefening dan 
zonder de stoel vast te houden. Ga niet te snel en 
blijf goed ademen tijdens de oefening.



zondag

Meer beweegtips op www.gezondleven.be

week 6
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Wie is jouw ‘beweegpartner’?
Zoek een familielid, vriend of buur om samen  

mee te bewegen. De ideale motivatie!
Maak regelmatig een afspraak om samen  

leuke actieve activiteiten te doen.



Meer beweegtips op www.gezondleven.be

Krijg je familie of vrienden over de vloer? 
Ga met hen naar buiten en maak een ont-
spannende wandeling naar de speeltuin, 
naar het park, in de tuin ... Komen je (klein)
kinderen langs? Ze steken met plezier een 
handje toe in de tuin.



maandag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Een gezonde mix van zitten, staan en bewegen doet  
wonderen voor je gezondheid. Meer bewegen én  

minder stilzitten is de boodschap. Leer hoe je bijna elke  
gelegenheid kunt benutten om je benen te strekken.

week 7



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Ook tijdens je (VRIJWILLIGERS-)
WERK kun je gemakkelijk meer 
bewegen: 
•	 Doe rechtstaand je keukentaken. 
•	 Loop wat extra door de zaal wanneer je mensen 

aan tafel bedient.
•	 Sta regelmatig recht als je administratief werk 

doet.
•	 Samen bewegen is gezelliger! Motiveer de andere 

vrijwilligers dus om ook meer te bewegen.



dinsdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 11

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 7



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening rechtstaand 
(schouderspieren)
•	 Ga rechtop staan.
•	 Zet je voeten op heupbreedte plat op de grond 

en wijs met je tenen recht naar voren.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Breng je armen op schouderhoogte, strek ze 

en open je linkerarm naar links en je rechterarm 
naar rechts. 

•	 Hou je ellebogen een klein beetje gebogen.
•	 Draai kleine cirkels met je armen.
•	 Hou dat acht tot tien tellen vol.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Neem dan een flesje 
water in elke hand. Ga niet te snel en blijf goed  
ademen tijdens de oefening.



woensdag week 7

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening 5

Deze stretchoefeningen doe je  
gemakkelijk thuis. Het is belangrijk dat  

je spanning voelt in je spieren.  
Maar voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.  

Doe de oefeningen langzaam  
en blijf steeds rustig doorademen. 



Meer beweegoefeningen op www.gezondleven.be

Stretchoefening bovenbenen  
voorzijde
•	 Sta rechtop en hou je voeten evenwijdig  
	 met je heupen. Buig je benen lichtjes. 
•	 Pak de bovenkant van je rechtervoet met  

je rechterhand vast.
•	 Trek je hiel rustig naar je zitvlak toe.  
•	 Hou daarbij je rug mooi gestrekt.  

En laat je bovenbenen goed op elkaar aansluiten.
•	 Plaats je linkerhand tegen een muur of paal,  

indien je bang bent om je evenwicht te  
verliezen.

•	 Hou deze positie 12 seconden aan.
•	 Herhaal nu met je andere been.
•	 Voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.
•	 Doe de oefeningen langzaam en blijf steeds  

rustig doorademen.



LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

donderdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Verander stap voor stap je gewoontes.

week 7



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Zit je vaak lang stil? Sta dan regelmatig recht of 
maak een ommetje. Of kies een andere vorm van 
beweging. Ga bijvoorbeeld fietsen in plaats van de 
krant te lezen. 

Plan een concrete dag of tijdstip in om meer te  
bewegen. Maak die afspraak met jezelf tastbaar 
door ze te noteren op je kalender. Kies je moment 
zorgvuldig zodat je je eraan kunt houden.



vrijdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 12

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 7



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening rechtstaand  
(arm- en borstspieren)
•	 Ga ongeveer één meter van een muur goed 

rechtop staan.
•	 Zet je voeten op heupbreedte plat op de grond 

en wijs met je tenen recht naar voren.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Plaats je handen op schouderhoogte en -breedte 

tegen de muur.
•	 Buig de ellebogen en beweeg met je neus naar 

de muur.
•	 Strek daarna je armen tot je ellebogen nog een 

klein beetje gebogen zijn.
•	 Hou de rest van het lichaam stil en je rug recht 

(vormspanning).
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Ga dan wat verder van 
de muur staan. Ga niet te snel en blijf goed ademen 
tijdens de oefening.



zaterdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Door meer te stappen zal je gezondheid verbeteren. 
Je hoeft dus niet meteen intensief te sporten.  

Een beetje meer bewegen door thuis alledaagse  
activiteiten uit te voeren, volstaat. 

week 7



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Geef jezelf een complimentje na een gezonde dag.

Ben jij goed aan het stappen deze week? Dan mag 
je trots zijn op jezelf, want elke stap extra is een over-
winning. Wens je spiegelbeeld een dikke proficiat en 
geniet van een welverdiende kop koffie of thee na je 
wandeling. Zie je dat familieleden of vrienden goed 
bezig zijn? Geef hen dan een compliment. Dat geeft 
ook jou voldoening. 

Sta jezelf ook rustmomenten toe waarvan je zonder 
schuldgevoel geniet. 



Vervang Door Of nog beter
HET OPENBAAR 

VERVOER GEBRUIKEN
JE VERPLAATSING MET 

DE AUTO DOEN EN VOOR 
DE DEUR PARKEREN

DE AUTO WAT 
VERDER PARKEREN

zondag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Vervang lang stilzitten door bewegen.

week 7



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Door geleidelijk kleine aanpassingen te doen,  
creëer je een gezonde gewoonte. Waar ga je  
minder zitten en meer bewegen? Denk daarbij  
niet alleen aan je activiteiten binnenshuis. Kijk hoe  
je tijdens je vrijwilligerswerk of verplaatsingen ook 
meer kunt bewegen.



maandag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 13

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 8



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening rechtstaand  
(bovenbeenspieren)
•	 Ga rechtop staan.
•	 Zet je voeten op heupbreedte plat op de grond 

en wijs met je tenen recht naar voren.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Ga door je knieën alsof je gaat zitten.
•	 Strek je benen op het moment dat je bijna de 

stoel gaat raken.
•	 Hou op elk moment je knieën achter je tenen. 

Dat controleer je door een stoel tegen je tenen 
te plaatsen en ervoor te zorgen dat je knieën de 
stoel niet raken wanneer je de oefening doet.

•	 Hou je rug recht. Kijk recht naar voren.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Neem dan een flesje 
water in elke hand. Ga niet te snel en blijf goed  
ademen tijdens de oefening.



dinsdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Een gezonde mix van zitten, staan en bewegen doet  
wonderen voor je gezondheid. Meer bewegen én  

minder stilzitten is de boodschap. Leer hoe je bijna elke  
gelegenheid kunt benutten om je benen te strekken.

week 8



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Calculeer problemen en  
oplossingen in: Als … dan ...!
Je bent begonnen met minder te zitten en meer  
te bewegen. Fantastisch, je gaat ervoor! Maar denk 
ook goed na over de obstakels die je kunt tegen
komen en hoe je die kunt overwinnen.

Neem bijvoorbeeld regenkledij mee wanneer het 
bewolkt is. Dat maakt een fietstocht in de regen 
draaglijker. Noteer je problemen en oplossingen of 
zeg ze hardop: “Als … dan …” 

Bijvoorbeeld: ALS bewegen me te veel geld kost, 
DAN zoek ik een activiteit die gratis is. Of ALS be-
wegen me te veel geld kost, DAN zoek ik een manier 
om het goedkoper te doen, bijvoorbeeld via een  
terugbetaling van het ziekenfonds, tegemoet
koming van het OCMW, ... 



woensdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 14

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

week 8



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening rechtstaand  
(kuitspieren)
•	 Ga met je tenen op een van de onderste treden 

van een trap staan.
•	 Neem de leuning goed vast.
•	 Zet je voeten een klein beetje uit elkaar en zorg 

dat je tenen naar voren wijzen.
•	 Ga op je tenen staan.
•	 Zet je voeten weer neer.
•	 Probeer dat acht tot twaalf keer te herhalen.

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Ga niet te snel en blijf goed ademen tijdens de  
oefening.



donderdag

Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Stretchoefening 6

week 8

Deze stretchoefeningen doe je  
gemakkelijk thuis. Het is belangrijk dat  

je spanning voelt in je spieren.  
Maar voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt.  

Doe de oefeningen langzaam  
en blijf steeds rustig doorademen. 



Meer beweegoefeningen op www.gezondleven.be

Stretchoefening  
schouders en nek 
•	 Ga rechtop staan, ontspan. 
•	 Maak langzaam cirkels met je schouders. 

> Trek je schouders op 
> Trek je schouders naar achter 
> Laat je schouders naar onder komen 
> Duw je schouders naar voren

•	 Maak 12 cirkels met je schouders.  
•	 Voel je pijn? Dat betekent dat je te ver rekt. 
•	 Doe de oefeningen langzaam en blijf steeds  

rustig doorademen.



vrijdag

Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Verander stap voor stap je gewoontes.

LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

LANG 
STILZITTEN

LICHT INTENSIEVE
BEWEGING

MATIG INTENSIEVE
BEWEGING

HOOG INTENSIEVE
BEWEGING

week 8



Meer beweegtips op www.bewegingsdriehoek.be

Zit jij dagelijks lange periodes stil? Doorbreek dan 
dat patroon. Ga je alleen bewegen of doe je het  
samen met iemand? Samen bewegen is leuker en 
helpt je om het vol te houden. Doe je plannen uit de 
doeken bij familie en vrienden. Zij kunnen je helpen 
door je te steunen of mee te bewegen. 



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening 15

Deze krachtoefening kun je gemakkelijk thuis doen.  
Het is belangrijk dat je een oefening voelt  

in je spieren. Weet dat het normaal is als je spieren  
na een oefening ‘stijf’ aanvoelen. Na enkele keren  

verdwijnt dat en voel je je zelfs fitter.  
Blijf je toch spierpijn voelen?  

Vraag dan raad aan je huisarts of kinesitherapeut. 

zaterdag week 8



Meer beweegoefeningen op www.bewegingsdriehoek.be

Krachtoefening rechtstaand  
(buikspieren)
•	 Ga rechtop staan.
•	 Zet je voeten op heupbreedte plat op de grond 

en wijs met je tenen naar voren.
•	 Hou je rug recht en kijk recht naar voren.
•	 Neem een bal of een flesje water met beide  

handen en gestrekte armen voor je vast. 
•	 Beweeg de bal of het flesje in een vloeiende  

beweging van links naar rechts.
•	 Hou dat acht tot twaalf tellen vol. 

Start met één reeks. Gaat dat vlot?  
Doe dan twee of drie reeksen.

Wil je jezelf meer uitdagen? Neem dan een grotere  
fles water in je handen. Ga niet te snel en blijf goed 
ademen tijdens de oefening.



Meer beweegtips op www.gezondleven.be

Tijd maken voor wat beweging  
is tijd maken voor jezelf. 

Doe iets actiefs vandaag, je kikkert ervan op.  
Ook je geheugen en concentratie  

blijven in topvorm. 

zondag week 8



Je bent aan het einde van de beweegkalender 
gekomen. Beloon jezelf met een fris stuk fruit, een 
verse kruidenthee … En doe vooral voort zoals je 
bezig bent! Beweeg dagelijks voldoende en doe 
wekelijks de beweegoefeningen uit deze kalender. 

Meer tips om te bewegen vind je op 
www.bewegingsdriehoek.be. 


