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Gezond Werken
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https://www.gezondlevenacademie.be/totara/catalog/index.php?cfp_multiselect_settingssetting_2ac24[]=Ondernemingen&orderbykey=text&itemstyle=narrow
https://www.gezondleven.be/projecten/preventiepeiling/ondernemingen
https://www.gezondleven.be/projecten/nudgingmaterialenvoeding
https://www.gezondleven.be/projecten/nudgingmaterialenvoeding
https://www.gezondleven.be/projecten/groepscursus-stoppen-met-roken
https://www.gezondleven.be/projecten/groepscursus-stoppen-met-roken
https://www.gezondleven.be/projecten/wisselwerken
https://www.gezondleven.be/projecten/wisselwerken
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek
https://geluksdriehoek.be/
https://geluksdriehoek.be/
https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-vergaderen
https://www.gezondleven.be/projecten/gezond-vergaderen
https://10000stappen.gezondleven.be/
https://10000stappen.gezondleven.be/
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/gezondheidsbeleid-werk/wat-is-een-gezondheidsbeleid-werk
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/gezondheidsbeleid-werk/wat-is-een-gezondheidsbeleid-werk
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/gezondheidsbeleid-werk/een-gezonde-werkomgeving-in-zeven-stappen
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/gezondheidsbeleid-werk/een-gezonde-werkomgeving-in-zeven-stappen
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/succesfactoren-gezond-werken
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/succesfactoren-gezond-werken
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Inleiding

. Wat is Bewegen Op Verwijzing?

. Waarom doorverwijzen?

Hoeveel kost Bewegen Op Verwijzing?

. Wie kan ik doorverwijzen?

Hoe spreek ik iemand aan?

Hoe ondersteunen wij?
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(mentaal) Welzijn van werknemers verbeteren
(Bewegen bij depressie)

Re-integratie verbeteren (Bewegen bij ziekte)

Absenteisme op de werkvloer terugdringen

Vergrijzing en mensen met goesting tot aan
het pensioen laten werken

Werkbaarheid van jobs verhogen

Hybride werken is een blijver

Mensen aantrekken in een krappe arbeidsmarkt (war for talent)
Aantrekkelijkheid van ondernemerschap/ondernemingen verhogen

Economische crisis de baas kunnen BEWEGEN P
VERWUZING
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https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegen-bij-pathologieen/bewegen-met-depressie-waarom-hoeveel-en-hoe
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegen-bij-pathologieen

Weinig tijd, korte consultatie

Weinig kennis in begeleiding van beweging

Weinig kennis van bewijs van de voordelen van beweging bij ziekte

Gebrek aan motivatie/interesse bij patiénten

Gebrek aan middelen om door te verwijzen

Weinig kennis van Bewegen Op Verwijzing en de Beweging Op Verwijzing-coach

: o . BEWEGEN P
Fysieke activiteit is geen prioriteit VERWIJZING

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu



L& cr  AX

Wat is Bewegen Op Verwijzing?
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Vast verloop

N O v A WN

Arts verwijst patiént door

Deelnemer maakt afspraak *

Samen beweegplan maken = maatwerk
Deelnemer probeert uit *

Opvolging van coach

Actieve levensstijl zonder opvolging van coach

Opvolging van arts

Kort filmpje:
https://www.youtube.com/watch?v=Z2gMSX65mdiM

Lang filmpje:
https://www.youtube.com/watch?v=i{B6YTegLCUs



https://www.youtube.com/watch?v=ZgMSX65mdiM
https://www.youtube.com/watch?v=jB6YTegLCUs
https://www.youtube.com/watch?v=jB6YTegLCUs

Wat doet een Bewegen Op Verwijzing-coach?

- Motiverende gespreksvoering
- Self-determination theory
- Motivational interviewing

BEWEEGSCHR)
FT
BEWEGING IN 4g LEVEN
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Waarom doorverwijzen?
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Ondersteunt artsen om patiénten effectief actiever te krijgen en te houden

(kort) advies
Attitude & intentie Z
Gedrag =

Patiént heeft meer nodig
Ondersteunen
Motiveren
Opvolgen

BEWEGEN P
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Hoeveel kost de begeleiding
door een Bewegen Op
Verwijzing-coach?

BEWEGEN P
VERWUZING

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN



Individuele coaching (per 15°)

Max.

Punten ersoonliike Vlaamse
(84 totaal) P bijdragJe terugbetaling
VT
(Verhoogde -3 € 1 € 14

tegemoetkoming)

Niet-VT -3 €5 €10
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Wie kan ik doorverwijzen?
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Wie kan ik doorverwijzen?

Een patiént/cliént moet geen pathologie hebben om door te verwijzen
naar Bewegen Op Verwijzing. Bepaalde pathologieén kunnen wel sneller  vERWIIZING

BEWEGEN P
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een belletje doen rinkelen.



STAP1:

DE BEWEGINGSDRIEHOEK
HELPT JE OP WEG , EEN GEZONDE MIX
Op zoek naar meer tips en advies? ' e VAN ZITTEN EN

Check www.gezondleven.be/meer-beweging

BEWEGEN IS
BELANGRLUIK,
ELKE DAG.

ELKE
YOORUITGANG
TELT

BEWEGINGSD R I EHOEK VLA T GEZOND LEVEN 207

KLEIN BEGINNEN

EN STAP PER STAP
OPBOUWEN GEEFT JE
MEER KANS OP SUCCES.

BEWEGEN P
VERWUZING
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STAP 2:
GROEI GELEIDELIJK NAAR
DEZE AANBEVELINGEN

Lang stilzitten
vervangen door beweging
is gezond.

Ceraakjij niet aan deze aanbevelingen omdat je gezondheid of je

beperking daar een stokje voor steekt? Probeer dan alsnog zoveel
mogelijk te bewegen binnen jouw kunnen. Je kan ook advies
vragen aan je arts.

URENLANG STILZITTEN

vermijd je best én onderbreek je best regelmatig
(om de 20 minuten tot het half uur als het kan).

e 5] SR

-)
e o ®
Q) o
Ben je minder mobiel? Of zitje in een rolstoel? BEWEG EN P
Probeer dan ook de aanbevelingen te volgen, VERWIUJZING

maar luister altijd naarje lichaam.
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DEELVAN DE DAG 150 MIN/WEEK 75 MIN/WEEK
lichtintensief matigintensief hoog intensief

DOE JE 1 MINUUT AAN
HOGE INTENSITEIT?
DAN TELT

DIE DUBBEL!

\ g TOT 300 MIN/WEEK

Extra bescherming tegen kanker, hartziekte of diabetes type 2

YOLWASSENEN: 2X/WEEK
65 JAAR EN OUDER: 3X/WEEK

KAN ONDERDEEL ZIJN VAN DE WEKELIJKS
AANBEVOLEN BEWEGING VOOR 65+

‘ >,
OF YERKIES JLJ

STAPPEN \
TELLEN?

Dagelijks 10.000 stappen zetten is
optimaal, of 8.000 stappen als je
65 jaar of ouder bent.

65 JAAR EN OUDER: 3X/WEEK e

BLIVEN DOEN EN OM VALLEN
TEVOORKOMEN

BEWEGEN P
VERWUZING
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Zeer veel niet-overdraagbare ziektes: overgewicht, verhoogde buikomtrek,
hypertensie, cholesterol, diabetes, depressie, angst, migraine, artrose,
psoriasis,... (wwvw.bewegenbijziekte.be)
Vragen rond

Vermageren

Stress/burn-out

Gezonder leven

Weinig energie

Slecht slapen

Re-integratie
Vraag naar ergonomische en/of psychosociale ondersteuning

BEWEGEN P
VERWUZING
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http://www.bewegenbijziekte.be/

Arbeidsarts verwijst werknemer door naar de Bewegen Op Verwijzing-coach
:> Werknemer neemt contact op met coach uit eigen regio (buiten
werkgever om)

Bewegen Op Verwijzing als deel van een breder gezondheids- of
bewegingsbeleid
tijdens consultatie, infosessie Bewegen Op Verwijzing (door
coach), infosessie rond beweging
sessies
Sessies de werkuren
Werkgever betaalt al dan niet (deel van) eigen
:> Werkgever (= arbeidsarts, preventieadviseur, ...) neemt contact

op met €één van de coaches uit de regio en maakt afspraken

BEWEGEN P
VERWUZING
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Achtergrondinfo en tips

» Bewegingsdriehoek

- E-learning over aanbevelingen van beweging en
lang stilzitten (1 uur)

- Groepssessies Bewegen Op Verwijzing in de
onderneming

- Een bewegingsbeleid op het werk: stappenplan,
gezondheidsmatrix en succesfactoren - acties,
materialen, projecten rond beweging op het werk

BEWEGEN P
VERWUZING
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http://www.bewegingsdriehoek.be/
https://www.gezondleven.be/opleidingen/elearning/aan-de-slag-met-de-vlaamse-gezondheidsaanbevelingen-een-gezonde-mix-van-zitten-bewegen-en-slapen
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/bewegen-op-verwijzing-in-ondernemingen/groepssessies-bewegen-op-verwijzing
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken/meer-bewegen-op-het-werk
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Hoe spreek ik iemand aan?
Concrete suggesties
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Start het gesprek over beweging door te linken aan de informatie die de patiént
verteld heeft
We stellen deze evoluties vast tegenover... Beweging heeft daar een
positief effect op... Mag ik je hier wat meer informatie over geven/vragen

over stellen...
. . ) VOORDELEN VAN BEWEGEN g EXTRA VOORDELEN VAN
Geef correcte informatie over hoe beweging  ©/"or et e PE
hierbij kan helpen + voorbeelden van andere e“"" e“”’

(anoniem) - e @ ” o
Infographic O == oo () SR (@)
Q== &
T

leven

Bewegingsdriehoek (niet cijfermatig) o O s

www.bewegenbijziekte.be 9 e 8 i see
Geef aan dat je kan helpen door een e
verwiisbrief op te maken

Fitter lichaam
HIV

Wistje dat? Zelfs als je voldoende beweegt, zijn er extra voordelen
als je ook minder lang stilzit. Ontdek de afzonderlijke voordelen op

Minder kans op
dementie



http://www.bewegenbijziekte.be/

Lagere kostprijs dankzij verwijsbrief
Persoonlijk gemotiveerd
Geindividualiseerd beweegplan
Opvolging

Rekening houdend met ziekte

Vergroot de motivatie
Maakt het serieus/echt
Geeft al veel info voor patiént/client

Tip! Sla link op bij favorieten in browser

VERWIJSBRIEF
BEWEGEN OP YERWIJZING-COACH

BEWEGEN " P
VERWLZING

DATUM MAAM PATIENT RIZIV-ur

12/12/2008 | Hannelore Vanuitengaerdenbeek

Een Bewegen Op Verwijzing-coach AFSPRAAK MAKEN

SMS ‘Bewagen’ naar e coach.
Je coach neemt contact op.

helpt jou stap voor stap meer te
bewegen. Je maakt samen sen
beweegplan. De coach motiveert je % Bel je coach.
om dat vol te houden. Voor een voor-

delige prijs en bij jou in de buurt. ﬁ E-mall je coach.

BEWEGINGS| g

TIPS

= Pijn op de borst, hartkloj
vallen of heel vermoe:

ingen of heel kortademig? Duizelig, flauwge-

top met je activiteit en ga langs bij je huisarts.

= Voorkeur voor gewichtsdragende bewegingen zoals wandelen om je
botten en spieren te versterken.

« [ioe je krachtoefeningen? Focus dan eerst op je core spieren (buik- en
rugspieren). Start rustig en bouw op tot matige en intensieve inspannin-
gen.

- Beweeg matig tot intens intensief.

= [ioe je krachtoefeningen? Focus dan eerst op je core spieren (buik- en
rugspieren). Start rustig en bouw op tot matige en intensieve inspannin-
gen.

COACHES IN JE BUURT

Helena Van Rompaey

0487 2815 22 of 0473 98 25 88
helenavanrompaeyi@gmail.com
Staatsbaan 126, Lubbeek
Zonnedrieslaan 27, Tielt-Winge
A Nihoulstr. 74, Scherpenheuvel
Lostraat 42a, Heist-op-den-Berg

Wouter Buelens 044213 00 22
wouterbuelens@gmail.com
Rijdende Artillerielaan &, Leuven

Kirsten Verboven 046213 0a 08
kirstenverboveni@hotmail. com
Beekstraat 25, Kortenberg

Lynn Steelant 0485 31 03 50

I il.com

Iynn.

BEPERKINGEN

et begin voor bewegingen die je gewrichten
eg er niet te stevig in met zware trainingen

niet te zwaar belas-

ige buigingen en
strekkingen van de romp in een richting die pijn vercorzaakt. Start rustig
en bouw op.

- [loe geen bewegingen die de pijn verergeren.

= Blijf niet te lang rechtstaan in dezelfde houding.

OPMERKINGEH STEMPEL EN HANDTEKENING ARTS
Hier kan een zin komen. Hou
rekening met wat je nog
bewust en zelfstandig kan

Meerspoort 30, heverlee

Mans Luyten o408 3412 20
nans.luyten@gmail. com
Meer 5. Scherpenheuvel-Zichem

Birgit Van Ermen 04253412 80
birgitccachbewegeni@gmail.com
R. Borremansstraat 2, Huldenberg
August Mihoulstraat 74,
Scherpenheuvel-Zichem



https://www.gezondleven.be/forms/bov/1

& o

gemotiveerd opvolging

door- te worden e
verwezen Q

meer
individuele bewegen

beweegplan

BEWEGEN P
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Vorming in de artsenpraktijk: motiverende gespreksvoering ikv.
beweging en bewegen bij ziekte
Blended outreachende opleiding over motiverende gespreksvoering
Kostprijs voor artsen: €50 voor volledige vorming
Interesse? Binnenkort communicatie: laat naam en contactgegevens achter via
karlien.devloo@gezondleven.be

BEWEGEN © P
YERWLIZING
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mailto:karlien.devloo@gezondleven.be

Ter info
Enkele getuigenissen

ki cholesterol, bloeddruk, overgewicht

Ni
Paul diabetes, overgewicht
- Nathalie depressieve klachten
- Conny fibromyalgie

- Ingrid stress, moeilijke periode

>
>

Achtergrondinformatie

» Doorverwijstool
- Bewegen bij ziekte, uitgebreide achtergrondinformatie en toegankelijke pdf’s
voor patiénten zelf

BEWEGEN P
VERWUZING
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https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/getuigenissen/bewegen-hoeft-niet-duur-te-zijn-ik-kan-het-ook-dicht-bij-huis-en-op-een-eenvoudige-manier
https://www.gezondleven.be/nieuws/paul-ontdekte-bewegen-op-verwijzing
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/getuigenissen/ik-ben-mijn-huisarts-oprecht-dankbaar
https://www.gezondleven.be/nieuws/wind-in-de-rug-met-bewegen-op-verwijzing
https://www.gezondleven.be/nieuws/ingrid-van-dyck-ontdekte-het-badmintonnen
https://www.gezondleven.be/forms/bov/1
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegen-bij-pathologieen
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Hoe ondersteunen wij?
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BewEGEN WIL JIJ 00K
£d ViRviiING MEER BEWEGEN?

BEWEGEN P
PG

Doorverwijstool
Achtergrondinfo en afdrukbare pdf bewegen bU Z|ekte
Kadermethodiek Gezond Werken voor het uitbouwen van Wttt W

een bewegingsbeleid op het werk BN
E-learning “Bewegingsdriehoek”

E-learning “Hoe maak ik optimaal gebruik van bewegen op
verwijzing als hulpverlener?”

Getuigenissen en filmpjes op de website

Fonds van de koninklijke academie voor geneeskunde
(motiverende gespreksvoering voor beweging) + vorming | mconnER
“Motiverende gespreksvoering ikv. beweging en bewegen BEWEGEN P

VE‘B‘Y/IJZING
bij ziekte”
Materialen zoals folders, wachtschermen, affiches,

JE COACH HELPT JE VERDER!




WEBPAGINA ZOEK EEN ONLINE BEWEGEN BIJ MATERIALEN GEZOND

VOOR COACH IN DE VERWIJSTOOL ZIEKTE (FOLDER, WERKEN
ARBEIDSARTS/ BUURT AFFICHE, BEELD
ONDERNEMING WACHTSCHERM,
BEWEGEN P

VERWUZING
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https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/bewegen-op-verwijzing-in-ondernemingen/groepssessies-bewegen-op-verwijzing
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/bov-coaches
https://www.gezondleven.be/forms/bov/1
http://www.bewegenbijziekte.be/
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/materialen
https://www.gezondleven.be/settings/gezond-werken

Karlien Devloo

karlien.devloo@gezondleven.be
02 486 78 06
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