SAMENREDZAAMHEID STIMULEREN.

Montfoort Vitaal

Wordt de gangmaker In JOHN VAN ECHTELT
aCtieve gemeenschappen ¥ john@montfoortvitaal.nl



mailto:john@montfoortvitaal.nl

Wat Is jouw drijfveer om tewillen bewegen? ﬁ

Montfoort Vitaal

Sparren Leren Ontmoeten Vieren
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Montfoort Vitaal

Hier gaan we het over hebben

@ Zelf en samenredzaamheld

@ Doelgroepen vs individuele behoeften ‘
@ Van buurtsportcoach naar leefstijlcoach ‘ B\e‘\’l;;gfeii_/
@ Veerkracht (Amplitie ), preventie en curatie

@De Knop om en goede gewoo

@ Humor en gezonde zelfspot
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VOOR ACTIEVE 55- PLUSSERS IN MONTFOORT EN LINSCHOTEN

Samen




Ga (in willekeurige volgorde) langs de onderstaande verenigingen en attracties
en verdien een stempel. Bij 10 stempels mag je een ijsje halen!
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~ Altijd al gedroomd om mee te doen met de Linschotenloop?

sinds 1978

e Y vata
(SCHOTENLOOP

ZATERDAG VOOR KERST %

Altijd al eens willen meelopen
met de Linschotenloop?

Dan is het hu een mooi moment
om te starten!

Loopgroep Linschoten:
Opstartcursus Hardlopen

Wil je leren hardlopen, maar weet je niet hoe te beginnen?
Dan is de opstartcursus van de Loopgroep Linschoten
iets voor jou!

Dinsdag 17 september 2019 starten we met een 14-weekse
cursus beginnend hardloper (voor volwassenen).

De cursus bestaat uit 2 trainingen
per week: een gezamenlijke
training op dinsdag van 20.00 tot '
ca 21.00 uur (onder leiding van /
een gecertificeerd hardlooptrainer)
en een training die je alleen of met
medecursisten kunt doen.

OOPGROEP
INSCHOTEN
4




2 SCAN JE FIT!

QR-FIT

De beweeg- en beleefroute door Montfoort
heeft 8 palen met QR-codes, scan de codes
met je telefoon voor leuke oefeningen!

Download de QR-FIT app:

Altijd gratis te gebruiken
Oefeningen voor iedereen

Elke dag andere oefeningen

Je eigen routes uitstippelen
Teams met vrienden of familie

Beloningen voor je activiteiten







Algemeen Beweegcoach

Beweegt niet
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Beweegclub
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Principes

ALuisteren
AFocus op plezier, niet op presteren
AGrenzen verleggen
ALaagdrempelig

AVeiligheid

APassende trainer
AGevarieerde beweegvormen




Opbouw training Design thinking

1

Vraagstuk(ken) Analyseren van Ideeén w Pilotfase 2 Verduurzamen

probleem de vraagstukken verzamelen (bijeenkomst 7) (bijenkomst
onderzoeken (bijeenkomst 3 + 4) (bijeenkomst 5 + 6) 8,9,10)
(bijeenkomst 1 + 2). ; M
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Open club Montfoort

Open club!
Datum Elke woensdagavond!
Tijd 20:15 - 21:15
Locatie Hoflandhal, Montfoort

Voor wie Volwassenen

Organisator Montfoort Vitaal

Elke woensdagavond van 20:15 - 21:15 uur verzorgen de
buurtsportcoaches in de Hoflandhal afwisselende sport- en
beweegactiviteiten voor volwassenen. Elke week een andere

activiteit!

Montfoort Vitaal

0N |
- www_) montfoortvitaal.nl
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" Leesu COACH




WORKSHOP
‘VAN VULLEN NAAR VOEDEN’

Vitaliteitscoach Celina Scholman geeft je
tips en handvattenom je op weg te helpen

naar een gezondere leefstijl. Doe jij ook
mee?

DATA maandag 11 en 25 november
en 9 december

LOCATIE zalencentrum Sint Joseph,
Helliglevenstraat4
Montfoort

AANVANG 19:30UUR

MELD JE
AAN welzijn@swomontfoort.nl




Amplitie

Gericht op alle
medewerkers

Bevordenen welbevinden en
optimaal functioneren

Preventie Curatie

.

Gericht op medewerkers die tot Gericht op medewerkers met
een risicogroep behoren problemen of ziekten

\

Voorkomen van uitval Behandelen van problemen

de fitte
¢ mecﬁawerker



Wat kunnen we leren van |
positieve organisatie psychologie ?

R '/
WERKEN C Bewegen, voeden en
aan ontspannen als
: competenties

AMPLITIE

beschouwen die je
kan ontwikkelen zodat
ze- als een gewoonte

- onderdeel van je
leven worden.
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Redeneren vanult r 1 SI
of vanuit vaardigheden stimuleren

g L\ "N
o

chemn én

&
&,

Valpreventie...  of Sterker staan
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