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Laagdrempelige beweegmogelijkheden
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Om mensen nog meer te stimuleren om te bewegen, kan je het aanbod van laagdrempelige beweegmogelijkheden in de kijker zetten: leuke winterwandelingen in de gemeente, ontmoetingsplekken waar kinderen kunnen spelen en ouders gezellig kunnen samen zijn, … 
Heb je een 10000-stappenroute, een beweeg- of andere themaroute? Het is hét moment om deze in de spotlights te zetten!

Planning en ondersteuning
Planning en ondersteuning zijn belangrijk om vol te houden. Met onderstaande tools kom je al een eindje op weg. 
Eenvoudig beweegplan
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Kort beweegdagboek
[image: Afbeelding met tafel

Automatisch gegenereerde beschrijving]
Uitgebreid beweegdagboek
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Automatisch gegenereerde beschrijving]

Bewegingsdriehoek
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Automatisch gegenereerde beschrijving]
Hang deze affiche op en laat mensen kennismaken met de bewegingsdriehoek. 
Met de folder van de bewegingsdriehoek ondersteun je mensen met enkele tips om minder stil te zitten en meer te bewegen.

Heb je nog vragen, zoek je aanbod op maat of wil je materialen bestellen?
Contacteer ons dan op 011 15 12 30 of op logo@logolimburg.be 
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Vul het beweegplan in

Wat zal je doen? Hoe lang zal je dat doen?
Kies een beweging die bij je past. Hou rekening met watje kan.

bv. Ik fiets 10 minuten heen en 10 minuten terug naar de winkel.

Jeantwoord:

Waar zal je dit doen?
bu.via het park naar het centrum
Jeantwoord:

Wanneer?
bv.op zaterdagochtend na het ontbijt
Jeantwoord:
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Met wie beweeg je?
Beweeg je alleen of met iemand samen?

bv.metmijn (Klein)zoon
Je antwoord:

Als er een probleem is, dan is er ook een oplossing.
bv. Als het regent, dan ga ik te voet met de paraplu.
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Uit een daghoek leer j veel. Het lukt bijvorbecld cen paar keer iet om op woensdag te gaan fietsen. Dankej het dagbosk zijesneller | B/ EIN|
wat het probleem is, en vind je sneller een oplossing. Een dagboek herinnert je aan je beweegplan. Het motiveert je om vol te houden.
Je kan een dagboek op verschillende manieren bijhouden. Zoek zelf een manier die het best bij je past. Hieronder een kort voorbeeld.

GELUKT

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag

Zondag

e
— (0




image5.png
DAGBOEK cEran

Uit een dagbosk leer joveel. Het lukt bijvoerbeeld cen paar keer et om op wosnsdag te gaen fietsen. Dankei het dagbosk siejesneller | B EN]
wat het probleem is, en vind je sneller een oplossing. Een dagboek herinnert je aan je beweegplan. Het motiveert je om vol te houden.
Je kan een dagboek op verschilende manieren bijhouden. Zoek zelf een manier die het best bij e past. Hieronder een uitgebreid voorbeeld.

Een uitgebreid voorbeeld

Beweging Dag  Beginuur Einduur  Hoe intenslef beweeg Je? Hadjezinomtestarten  Welk gevoel heb Je na de beweging?
met de beweging?

Licht intenstef: kademnormaal | ¢CCf2 WUV Lo

Matig Intenslef: Ik adem sneller

Hoog Intensief: Ik zweet © = helemaal geen zin
10 = heel veel zin
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