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Doel van de bewegingsdriehoek

ΔBetrouwbaar kompas dat iedereen wil bewust maken en motiveren om meer te 

bewegen en lang stilzitten te beperken. 

ΔToeleiden naar betrouwbare informatie: www.gezondleven.be en ondersteunende 

materialen en instrumenten over bewegen en lang stilzitten.

http://www.gezondleven.be/




Bewegingsdriehoek 

▸ Elke dag gevarieerd bewegen: naar een actief leven

Lagere drempel1

▸ ‘Iets is beter dan niets’ of ‘elke vooruitgang telt’ 

voor de gezondheid 

Lagere drempel 2

▸ Ook aandacht voor minder uren zitten en het 

groot(ste) stuk van de dag licht intensief bewegen

Lagere drempel 3

▸ Beweging is ook van belang voor levenskwaliteit en 

minder gekende voordelen

Verruiming van focus op voordelen

Wetenschappelijke basis



www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/materialen

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


www.gezondleven.be/opleidingen/e-learning/e-learning-hoe-kwam-de-bewegingsdriehoek-tot-stand

http://www.gezondleven.be/opleidingen/e-learning/e-learning-hoe-kwam-de-bewegingsdriehoek-tot-stand


Gezond Leven tips bij de bewegingsdriehoek
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Wat doe je best? En hoe kan je minder zitten en 
meer bewegen?



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



Zit minder lang stil én beweeg meer
Tip 1



▸ Bewegen is gezond. 

▸ Al even cruciaal is het dat je 

niet te lang aan één stuk stilzit. 

Zit minder lang stil én beweeg meer



Minder lang stilzitten
Voordelen?

www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/waarom-is-bewegen-gezond

http://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/waarom-is-bewegen-gezond


Minder lang stilzitten
Voordelen?

www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/waarom-is-bewegen-gezond

http://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/waarom-is-bewegen-gezond


→ Mijn.gezondleven.be : zittest





Zet stap voor stap
Tip 2



▸ Met mondjesmaat meer bewegen 

▸ Élk beetje beweging is beter dan niks

▸ Ga voor haalbare doelen 

▸ Geef niet op

Zet stap voor stap



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

Tip 3



▸ Probeer het grootste deel van elke dag 

licht intensief te bewegen

▸ Voorbeelden

▸ Meer gezondheidsvoordelen dan 

voorheen gedacht…

Lichtgroene zone

Gezonde mix



▸ Elke dag stukje matig intensief bewegen

▸ Voorbeelden 

▸ Haalbaar 

▸ Goed voor lichaam én geest

Middelste groene zone

Gezonde mix



▸ Wekelijkse portie hoog intensief bewegen

▸ Voorbeelden 

▸ Gezondheidsbonus: extra voordelen

Donkergroene zone

Gezonde mix



www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-school/een-
bewegingsbeleid-op-school

http://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-school/een-bewegingsbeleid-op-school




Meer bewegen leidt tot 

gewichtsverlies

Wat denk jij?



▸ Onze spieren wekelijks versterken

▸ Extra aandacht voor ouderen: evenwicht en 

lenigheid

▸ Andere klemtoon volgens leefwereld: 

-spelend voor kinderen vs. 

-binnen wekelijkse bezigheden voor 

volwassenen

And last but not least

Gezonde mix





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



▸ Zet de versnelling van je fiets wat zwaarder, Fiets of 

wandel bergop.

▸ Neem de trap. Hou de leuning goed vast.

▸ Plaats spullen die je vaak nodig hebt in de onderste 

of bovenste kasten: hurken, rekken of een trapje 

opstappen is goed voor je spieren.

▸ Dráág kleine boodschappen in plaats van een 

winkelkarretje te gebruiken.

▸ Zet je diepvriezer in de kelder of koele garage: zo 

doe je trappen én spaar je energie.

Slimme krachtoefeningen





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





Goede lichaamshouding: meer voorbeelden op gezondleven.be

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



Goede lichaamshouding: meer voorbeelden op gezondleven.be

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



Varieer waar je beweegt en minder zit
Tip 4



Varieer waar je beweegt en minder zit

▸ Veel kansen om minder te zitten en 

meer te bewegen

▸ 4 bewegingscontexten / domeinen 
?

?

?

?



Ruil minder gezonde keuzes in voor 
gezonde gewoontes

Tip 5



▸ 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.  

Ruil minder gezonde keuzes 
in voor gezonde gewoontes

? ?

? ?

Geleidelijk en het kan overal



Bewegend leren

▸ Leerkrachten kunnen leerinhouden aanleren met 

beweging, bv.:

• Beweging koppelen aan oplossing

• Uitbeelden

• Estafette

• Bal- , kringspel

• Ladderspel

• Buiten leren, omgeving verkennen,

• Veldonderzoek

Bron: Informatiedossier ‘I like to move it’.



Voel je goed
Tip 6



▸ 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. 

Voel je goed



Voel je goed

www.noknok.be



Voel je goed

Welke vormen van beweging vond je fijn?
Je antwoord:

Hoe voelde je je nadat je bewoog?
Je antwoord:

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



Denk vooruit en plan
Tip 7



Denk vooruit en plan: “Als…dan”

Denk vooraf na over mogelijke moeilijkheden. En oplossingen daarvoor 

(Als…dan…). 

Bv. regenkledij voor de fiets.



Denk vooruit en plan

Probleem 
Als …

Oplossing
Dan … 

•ik weinig energie heb

•ik geen zin heb

•ik bang ben voor de sportclub

•het slecht weer is

•ik te veel andere zorgen heb

•ander:…………….



Denk vooruit en plan

Als … Dan … 

•ik weinig tijd heb -Ik neem het op voor andere dingen. En combineer beweging bijvoorbeeld met 
spelen en bijpraten met vriendjes. 
-plan ik beweging op een ander moment. Ik stel het niet te lang uit. 

•ik weinig energie 
heb

-denk ik aan de verse energie die ik uit beweging haal. Dat voelt goed.
-vraag ik steun aan vrienden, mama/papa.

•ik geen zin heb -denk ik aan mijn drijfveren om meer te bewegen.
-doe ik het toch. En gun ik mezelf een beloning. 

•ik bang ben voor de 
sportclub

-nemen we op voorhand contact op met de lesgever, zodat ik toch al iemand ken. 
-ga ik een proefles doen met mama of papa.

•het slecht weer is -spring ik in mijn regenkledij zodat ik toch kan spelen/fietsen, warme douche 
nadien
-beweeg en speel ik binnen, bijvoorbeeld op muziek, staand spelen… 

•ik te veel andere 
zorgen heb

-zet ik mijn problemen even aan de kant en ga ik spelen / sporten 
-hou ik mezelf voor dat ik de zaken soms anders zie na het bewegen. 



Denk vooruit en plan

Je bouwt een plan op met 4 W’s:

▸ Wat? Bv. minder tv en meer wandelen

▸ Waar? Thuis en in de woonwijk.

▸ Wanneer en hoelang? Elke zaterdagmiddag 15’.

▸ Wie helpt je hierbij of doe je het alleen? Samen 

bewegen is motiverend en aangenamer. 





Elke stap telt!

www.10000stappen.be

Enkel voor 
volwassenen



Pas je omgeving aan
Tip 8





Pas je omgeving aan

▸ Maak van de gezonde keuze de makkelijkste keuze

▸ Minder zitten en meer bewegen ‘uitlokken’

▸ Bv. wandelschoenen, jas, leiband… in het zicht, de 

fiets vooraan de auto als vaste plaats ,…. 

▸ Bv. statafels, tablets en games uit het zicht…

▸ Bv. stappenteller op nachtkastje



Beeld als stem en werkvorm 
voor gezondheid



www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-school/een-
bewegingsbeleid-op-school

http://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-school/een-bewegingsbeleid-op-school


• Filmpjes driehoek
• Infographics
• Tips, tips, tips
• Folder, affiches, infographics
• Placemat refter
• Folder, affiches
• Beweegoefeningen 
• Testjes: Mijngezondleven.be

Professionals:
• Visietekst syllabus
• Basisteksten
• E-learnings
• Steekkaart driehoek
• Projecten
• ….

Materialen op Gezondleven.be

www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/materialen

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


Vernieuwde Vlaamse gezondheidsaanbevelingen
lang stilzitten en beweging
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▸ “Een gezond leven vraagt om een gezonde mix 

van bewegen, staan en zitten”

▸ “Elke stap vooruit is een overwinning” 

▸ Meer oog voor minder lang stilzitten in alle 

leeftijden

▸ Licht intensief bewegen

▸ Matig intensief bewegen: spreiden in de week. 

Én je kan combineren met hoog intensief 

bewegen. 

Nieuw:

Vernieuwde Vlaamse aanbevelingen

www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/hoeveel-moet-je-bewegen

http://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/hoeveel-moet-je-bewegen


Bewegingsdriehoek als basis(visie) voor meer…
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www.gezondeschool.be



▸ Beleidsinstrument

▸ Ontwikkelen of 

evalueren van 

gezond beleid

▸ Interventiemix 

Werken aan gezondheidsbeleid

Bewegingsbeleid + beleid minder lang stilzitten



Gezonde school beleidsinstrumenten

www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-school

Vertaald 
naar beleid 
beweging + 
minder lang 

stilzitten

http://www.gezondleven.be/sectoren/gezonde-school


Schoolbeleid beweging – inspiratie en schoolondersteuning MOEV

www.sportbeweegtjeschool.be/

http://www.sportbeweegtjeschool.be/


Voedingsdriehoek





WAT:

• De basis voor elke maaltijd? Plantaardig!
→ groenten, fruit, volkoren producten, 
peulvruchten, noten 

• Beperk producten met dierlijke 
oorsprong
→ vlees (vooral rood vlees), boter, 
kaas… 

• Drink vooral water

• Beperk sterk bewerkte producten
→ frisdrank, alcohol, fastfood, charcuterie, 

snoep en koeken, … 

Gezond leven tips - voeding



HOE:

• Varieer en zoek alternatieven

• Eet op regelmatige tijdstippen en samen met anderen

• Eet bewust en met mate

• Pas je omgeving aan

• Werk stapsgewijs

• Geniet van wat je eet

→ Meer tips en info op 
www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek

Gezond leven tips - voeding



gezondleven.be

Meer info?

www.gezondleven.be

Ragnar.VanAcker@GezondLeven.be
Senior stafmedewerker Inhoudelijke coördinatie 
beweging & sedentair gedrag

Volg ons op Facebook en Twitter
@gezondleven

Schrijf je in op de nieuwsbrief voeding & beweging

Projecten: www.gezondleven.be/projecten


