
De Kwispelstappers
Meer bewegen en minder lang stil zitten met het ABC 
van motiveren
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Een kleine opfrissing



ABC van motiveren

Autonomie – verBondenheid - Competentie



▸ Inspraak van de deelnemers

• Afstand

• Bestemming

• Pauze

Autonomie
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▸ Inspraak van de deelnemers

• Afstand

• Bestemming

• Pauze

▸Doelen bepalen en monitoren van gedrag

• Stappenteller 

Autonomie
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▸Bij voorkeur: Yamax-stappenteller

Stappenteller
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▸Yamax

▸ Schud op en neer om mechanisme te activeren

▸ Laat stappenteller niet vallen

▸Vermijd water

▸10 minuten matig intensief bewegen zonder stappenteller (bv. fietsen) 

= 1500 stappen

Stappenteller

ABC van motiveren



Stappenteller
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▸Doelen bepalen met stappenteller

• Vertrek vanuit huidig aantal stappen (startniveau)

◦www.10000stappen.be

• Stel haalbare stappendoelen op  

• Werk met kleine stappen: elke stap telt!

◦vb. +500 stappen per dag

• Screen je omgeving op zoek naar kansen om meer te bewegen

Stappenteller

ABC van motiveren

http://www.10000stappen.be/


▸Alledaagse verplaatsingen

• Parkeer je auto niet vlak bij je bestemming

• Laat de auto zoveel mogelijk staan

• Breng (klein)kinderen te voet of per fiets naar school

• Langere afstanden? Combineer trein en wandelen

• Sta tijdens het wachten op bus of trein niet stil, maar beweeg

▸www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/beweegmomenten

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


▸Thuis

• Strek de benen na lezen van een hoofdstuk

• Speel met de kleinkinderen

• Zet swingende muziek op tijdens de schoonmaak

• Tuinieren is goed voor de spieren

• Ga wandelen in plaats van naar televisie te kijken

• Doe beweegoefeningen terwijl je naar je favoriete tv-programma kijkt

• https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-

gedrag/beweegoefeningen

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


▸Groepsgevoel stimuleren

• Afsluitende activiteit

• Activiteit bij regenweer

verBondenheid
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▸Groepsgevoel stimuleren

• Afsluitende activiteit

• Activiteit bij regenweer

▸Huisbezoek 

▸Mond-tot-mondreclame

verBondenheid
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▸Hond

• Positief sociaal gedrag

• Drinkbakje

• Tekencheck 

• Beweegoefeningen

▸Afwezigen 

verBondenheid

ABC van motiveren

Met dank aan het BIAAT voor het aanleveren van deze info



▸Vraag ondersteuning 

✓Betrek familie en vrienden: met de fiets, openbaar vervoer of te voet de kleinkinderen 

naar school brengen,  actieve  uitstappen/vakantie, met de kleinkinderen in de tuin 

spelen…

✓Geef zelf het goede voorbeeld

Verbondenheid
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▸Wandeling op niveau van de deelnemers

• Afstand

• Duur

• Pauze

• Lussen 

▸Minder-mobiele ouderen: aandachtspunt

Competentie
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Competentie

ABC van motiveren

▸Mijn.gezondleven.be 



Meer bewegen en minder stilzitten

Tips op maat



Motiveren van deelnemers

▸Weduwnaar

▸Geen kinderen

▸Woont thuis

▸Komt weinig buiten

▸Wil geen hulp van anderen

▸Had vroeger een hond



▸Autonomie

• Langer zelfstandig thuiswonen

• Doelen stellen

▸ verBondenheid

• Aansluiting zoeken bij sociaal netwerk

• Hond 

▸Competentie

• Op maat

Hubert

Motiveren



Motiveren van deelnemers

▸De laatste jaren sterk achteruitgegaan

▸Minder contact met haar vriendinnen

▸Dagelijks thuishulp

▸Goed contact met de buren



▸Autonomie

• Haalbare doelen stellen

• Inspraak geven

▸ verBondenheid

• Buren meebrengen naar activiteit 

▸Competentie

• Op maat

• Valrisico 

Jacqueline

Motiveren



Samenvatting



gezondleven.be

Meer info?
www.bewegingsdriehoek.be

www.10000stappen.be

www.gezondleven.be/kwispelstappers


