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Meer bewegen en minder lang stil zitten met de 
bewegingsdriehoek
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Inleiding



▸ Meer bewegen

▸ Minder stilzitten

▸ Buurt leren kennen

▸ Sociaal contact

Wie zijn de Kwispelstappers?



▸ Motiveren van de ouderen

▸ Begeleiden wandelingen

▸ Volgen van vorming

▸ Uitstippelen van de wandeling

▸ Uitdelen beweegkalenders

▸ Uitdelen stappentellers

▸ Wandeling afsluiten

▸ Groepsdynamiek stimuleren

▸ Beweegniveau correct inschatten

▸ Doorverwijzen bij vragen

De ideale Kwispelstapper begeleider



Succescomponenten van de Kwispelstappers



Bewegen en lang stilzitten



Bewegen versus Lang Stilzitten 



Nadelen van lang stilzitten Voordelen van bewegen

Lang stilzitten versus bewegen



Bewegen versus Lang Stilzitten 

▸ Vlaamse ouderen zitten, volgens een studie met zitmetertjes, meer dan 9,5 uur 

per dag stil.

• 4 uur tv kijken

▸ Bij de 65- tot 74-jarigen in Vlaanderen beweegt 37,7 procent minstens 30 

minuten per dag matig tot hoog intensief. Bij de 75-plussers daalt dat tot 13 

procent.





Wat en hoe?
Gezond Leven tips



De bewegingsdriehoek



Wat doe je het best?

1. Zit minder lang stil én beweeg meer

2. Zet stap voor stap: bv. elk beetje beweging 

is beter dan niks 

3. Ga elke dag voor een gezonde mix van 

zitten, staan en bewegen

Hoe kan je minder zitten en meer bewegen?

4. Varieer waar je beweegt en minder zit

5. Ruil minder gezonde keuzes in voor 

gezonde gewoontes

6. Voel je goed

7. Denk vooruit en plan

8. Pas je omgeving aan

Bewegingsdriehoek: Gezond Leven tips
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▸ Bewegen is gezond. 

▸ Al even cruciaal is het dat je 

niet te lang aan één stuk stilzit.

Tip 1: Zit minder lang stil én beweeg meer



▸ Doorbreken van lang stilzitten

▸ ‘Sedentair gedrag’ of lang stilzitten 

▸ Fysiek en mentaal voordeel

Oranje zone

Tip 1: Zit minder lang stil én beweeg meer



▸ Met mondjesmaat meer bewegen 

▸ Élk beetje beweging is beter dan niks

▸ Ga voor haalbare doelen 

▸ Geef niet op

TIP 2: Zet stap voor stap



▸ Probeer het grootste deel van elke dag 

licht intensief te bewegen

▸ Meer gezondheidsvoordelen dan 

voorheen gedacht…

Lichtgroene zone

TIP 3: Gezonde mix



▸ Elke dag stukje matig intensief bewegen

▸ Voorbeelden 

▸ Haalbaar 

▸ Goed voor lichaam én geest

Middelste groene zone

TIP 3: Gezonde mix



▸ Wekelijkse portie hoog intensief bewegen

▸ Gezondheidsbonus: extra voordelen

Donkergroene zone

TIP 3: Gezonde mix



▸ Onze spieren wekelijks versterken

▸ Extra aandacht voor ouderen: evenwicht en 

lenigheid

▸ www.gezondleven.be/themas/beweging-

sedentair-gedrag/beweegoefeningen

And last but not least

TIP 3: Gezonde mix

http://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/beweegoefeningen


Wat doe je het best?

1. Zit minder lang stil én beweeg meer

2. Zet stap voor stap: bv. elk beetje beweging 

is beter dan niks 

3. Ga elke dag voor een gezonde mix van 

zitten, staan en bewegen

Hoe kan je minder zitten en meer bewegen?

4. Varieer waar je beweegt en minder zit

5. Ruil minder gezonde keuzes in voor 

gezonde gewoontes

6. Voel je goed

7. Denk vooruit en plan

8. Pas je omgeving aan

Gezond Leven tips bij de bewegingsdriehoek



TIP 4: Varieer waar je beweegt en minder zit

▸ Veel kansen om minder te zitten en 

meer te bewegen

▸ Niet enkel in de vrije tijd, ook onderweg, 

thuis, op het (vrijwilligers)werk



▸ Zit je vaak lang stil? 

Kom geregeld van je stoel af en sta 

even recht of maak een ommetje.  

▸ Wil je actiever en fitter worden? 

Vervang dagelijkse licht intensieve 

activiteiten door matig intensieve 

bezigheden. Kuier niet langer, maar 

zet er stevig de pas in.  

TIP 5: Ruil minder gezonde keuzes in voor gezonde 
gewoontes



▸ Gezonde mix van zitten, staan en bewegen = 

beter in ons vel én in ons hoofd. 

▸ Eerste stappen zijn moeilijk, net als 

volhouden. Bedenk daarom een beloning voor 

jezelf.

▸ Kies iets wat je graag en met volle overtuiging

doet.

▸ Praktisch nut: bv. tuinieren levert groenten en 

fruit op, een mooier huis, minder medische 

kosten

TIP 6: Voel je goed



TIP 6: Voel je goed

Welke vormen van beweging vond je fijn?
Je antwoord:

Hoe voelde je je nadat je bewoog?
Je antwoord:

Welke beloning vind je leuk?
Kies iets dat past bij je gezondere leven.
Je antwoord:



TIP 7: Denk vooruit en plan: “Als…dan”

Denk vooraf na over mogelijke moeilijkheden. En oplossingen daarvoor 

(Als…dan…). 

Bv. regenkledij voor tijdens de wandeling



TIP 7: Denk vooruit en plan

Probleem 
Als …

Oplossing
Dan … 

•ik weinig energie heb

•ik geen zin heb

•het slecht weer is

•ik te veel andere zorgen heb

•ik schrik heb om te bewegen

•ik geen spierpijn wil na de activiteit

•ander:……………..



Denk vooruit en plan

Als … Dan … 

•ik weinig energie 
heb

-denk ik aan de verse energie die ik uit beweging en de wandeling met de hond 
haal. Dat voelt goed.
-vraag ik steun aan mijn partner of een vriend.

•ik geen zin heb -denk ik aan mijn drijfveren om meer te bewegen. De hond kan bijvoorbeeld een 
belangrijke drijfveer zijn.
-doe ik het toch en gun ik mezelf een beloning. 

•het slecht weer is -trek ik mijn regenkledij aan zodat ik toch kan bewegen, warme douche nadien
-doe ik samen met de andere Kwispelstappers enkele krachtoefeningen binnen… 

•ik te veel andere 
zorgen heb

-hou ik mezelf voor dat ik de zaken soms anders zie na het bewegen. 

•schrik heb om te 
bewegen

-laat ik iemand met me meewandelen.
-doe ik eerst de oefening tot ik zekerder ben van mezelf.
-zorg ik dat ik snel mijn evenwicht kan terug vinden.

•ik geen spierpijn wil 
na de activiteit

-bouw ik heel rustig op.
-doe ik achteraf een aantal stretchoefeningen.



TIP 8: Pas je omgeving aan

▸ Maak van de gezonde keuze de makkelijkste keuze

▸ Minder zitten en meer bewegen ‘uitlokken’

▸ Bv. beweegmateriaal, wandelschoenen, … in het zicht

▸ Bv. statafels, afstandsbediening TV langs TV leggen,…

▸ Bv. stappenteller op nachtkastje



• filmpje bewegingsdriehoek

• tips, tips, tips

• online zittest

• folder, affiches, infographics

• krachtoefeningen thuis

• stretchoefeningen

• correct tillen en houding

• e-learning

• projecten

• steekkaart driehoek

…

Materialen op 
bewegingsdriehoek.be
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