Leuk bewegen
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Bij een gezonde leefstijl hoort 'leuk bewegen’. Je beweegt volgens wat goed voelt voor jou, wat plezier geeft én wat afgestemd is
op wat jouw lichaam nodig heeft: niet te weinig, maar ook niet te veel.

Zitten, staan en bewegen afwisselen

Ons lichaam is niet gemaakt om lang stil te zitten. In een gezonde bewegingsmix wissel je daarom zitten, staan en bewegen af. De
bewegingsdriehoek van Gezond Leven geeft aan hoe je dit het best aanpakt. Er bestaan, naast sedentair gedrag, verschillende

soorten beweging:

Wat merk je? Voorbeelden

Tv-kijken, zittend bureau- of computerwerk, in de auto zitten.
Opgelet: slapen hoort hier niet bij.

Niet intensief
(sedentair)

Je ligt of zit tijdens deze activiteit en
je verbruikt weinig energie.

Rechtstaan, afwassen of koken, rondwandelen, yoga, staand
werken...

Je ademt rustig, je kunt gemakkelijk praten,

Licht i ief
icht intensie je hartslag blijft normaal.

Je ademt sneller maar bent niet buiten
adem, je kan nog gewoon praten. Je hart
gaat sneller slaan.

Tuinieren, stevig doorstappen, fietsen, de trap nemen, ramen

Matig intensief
wassen...

Trappen oplopen met volle boodschappentassen, stevig
doorfietsen, zwemmen, joggen, sporten...

Je ademt veel sneller en kunt moeilijk

Hoog intensief . .
9! : praten, je hart slaat sneller en je zweet.

Leuk bewegen uit balans

Soms kan het plezier voor bewegen helemaal zoek zijn. Dit kan
bijvoorbeeld gebeuren wanneer:

Leuk bewegen in balans

Hou plezierbeleving in gedachten. Zo krijg je een ontspannen
houding ten opzichte van bewegen en vind je een goede balans

tussen te weinig en te veel. * Je beweegt zonder voldoende rust te nemen of ondanks
ziekte of blessures.
Tips om het leuk te houden: * Je beweegt om calorieén te verbranden of je lichaamsvormen
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Kies activiteiten die je graag doet en die je energie geven.
Een gezellige wandeling met vrienden, een ontdekkingstocht
door de natuur of dansen op je favoriete muziek.

Stel haalbare en realistische doelen op jouw maat. Kijk naar
jouw eigen vooruitgang.

Je beweegredenen hebben effect op je plezier. Focus op de
ontspanning die je nadien voelt, de voordelen van je fittere
lichaam en de extra energie die je krijgt. Denk aan vlot
kunnen fietsen, je gemakkelijker verplaatsen, sterkere
armspieren die het dragen van boodschappen
vergemakkelijken,...

Meer tips vind je bij de bewegingsdriehoek.
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te beinvloeden.

Je beweegt omdat je je verplicht voelt.

Je voelt jezelf schuldig of angstig als je niet hebt kunnen
bewegen.

Beweging gaat je dagelijkse leven verstoren. Je zegt
afspraken met vrienden af omdat je ‘moet’ bewegen.

Denk je dat je relatie met beweging uit balans is? Bespreek het
met een hulpverlener of neem contact met ons op via:
https://eetexpert.be/hulp/

Lees meer over een gezonde leefstijl en behoed je voor de
mythes die leven over bewegen en gewicht.
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https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/8-tips
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag#meer-bewegen
https://eetexpert.be/hulp/​
https://eetexpert.be/info-per-thema/gezonde-leefstijl/
https://eetexpert.be/info-per-thema/communicatie-stigma/#heading2
http://www.eetexpert.be/

Zorg voor je lichaam tijdens het bewegen Wist je dat...

* Respecteer de (pijn)grenzen van je lichaam. Neem de tijd om te regelmatig bewegen ook gelukshormonen
ontdekken wat voor jou werkt. Zoek naar een juiste dosering van stimuleert? Bewegen is dus niet enkel goed voor je
inspanning en geef tijd voor herstel nadien. fysieke gezondheid, maar is ook een boost voor je

* Zorg dat je voldoende energie hebt om te bewegen: eet en drink genoeg. humeur!

* Kies bewegingen die passen bij jouw lichaam en ondersteun dit zo nodig Daarnaast zorgt het ook voor:
met geschikte schoenen en kledij. v' een betere fitheid

sterkere spieren
Pas je activiteit aan of rust uit wanneer: betere stemming
» Je overmatig buiten adem raakt, je duizeligheid ervaart of steken in de zij betere slaap

voelt. sterkere sociale contacten
* Je hinder of pijn voelt in een spier, gewricht of ledemaat.

Coach jezelf

Zorg dat leuk bewegen een blijvend succes wordt door af en toe te kijken
wat goed werkt en wat nog leuker kan.

Vraag jezelf af: Welke activiteiten vond ik echt tof? Wat was uitdagend?
Hoe ben ik daar mee omgegaan? Wat gaf mij het meeste energie?

Maak je eigen smoezen lijst en formuleer goede opstapjes. We helpen je
graag vooruit met enkele tips om bewegen makkelijker en leuker te maken!

Graag meer tips of begeleiding?
Vraag aan je huisarts naar een BOV-coach: bewegen op verwijzing.

Smoezen Opstapjes

[0 Begin met kleine veranderingen in je dag: wandelend bellen, trap i.p.v. lift nemen,...

[ Geen tijd O Bouw beweging in bij sociale activiteiten: Ga met je vrienden wandelen of fietsen,...

[0 Focus op wat je je lichaam geeft i.p.v. wat lastig is en hoe het overkomt voor anderen.
O Niet goed kunnen | [ Kies voor een activiteit van lichte tot matige intensiteit en bouw geleidelijk op.

of te lastig [0 Begin met activiteiten die minder belastend zijn voor je lichaam (fietsen, zwemmen) als je gewicht je
beperkt.
O Te duur [0 Om te wandelen heb je enkel comfortabele schoenen nodig. Zet ze vooraan in het schoenrek.

[0 Zoek beweging in je thuisactiviteiten: stofzuigen, tuinieren, hond uitlaten,...
) [0 Parkeer je auto eens wat verder en wandel het laatste stuk naar je bestemming
in de buurt [ Zoek via Sport Vlaanderen naar sportaanbod in je buurt.

[0 Geen faciliteiten

[0 Verken verschillende vormen van beweging en ontdek wat je graag doet.
[ Saai [0 Zoek iemand om samen mee te bewegen.
[0 Sluit aan bij wat je al leuk vindt: bv. stadjes ontdekken met vrienden.

[0 Zoek iemand om samen mee te bewegen, iemand die je kan motiveren.
[0 Geen . .
o [0 Maak een concreet plan: wat, waar, wanneer, met wie. Bouw routine op.
zelfdiscipline O Voorzie alternatieven wanneer je partner niet kan, het weer verandert...

[0 Kracht of stretchoefeningen op muziek, opruimen, fietsen op een hometrainer, trappen lopen,... het zijn
[ Slecht weer maar enkele voorbeelden van binnen-activiteiten. Meer inspiratie vind je op de website van Gezond Leven.
[0 Voorzie aangepaste kledij.
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https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing
https://www.sport.vlaanderen/sporten-in-mijn-omgeving/sportactiviteiten/
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/beweegoefeningen
http://www.eetexpert.be/
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