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Wordt de gangmaker in 
actieve gemeenschappen…
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Sparren

‘Om een uitdaging
aan te gaan.'

'Verwerven van 
bewegingsvaardigheden’

OntmoetenLeren

‘Het tegenkomen 
van anderen.’

‘Moeiteloos en 
ontspannen bewegen’

Vieren

‘Leren kennen 
van je kunnen’ ‘Het kunnen’‘Leren kennen’‘Het willen kunnen’

Wat is jouw drijfveer om te willen bewegen?

Bron: Van ‘t Hooft & Fellinger, 2013



Hier gaan we het over hebben...

Zelf en samenredzaamheid

Doelgroepen vs individuele behoeften

Van buurtsportcoach naar leefstijlcoach:

Veerkracht (Amplitie), preventie en curatie

De knop om en goede gewoontes creëren

Humor en gezonde zelfspot
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Samen
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BeweegcoachAlgemeen



Principes 

• Luisteren 
• Focus op plezier, niet op presteren
• Grenzen verleggen
• Laagdrempelig
• Veiligheid
• Passende trainer
• Gevarieerde beweegvormen

Beweegclub



Opbouw training Design thinking
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Buurtsport
LeefstijlCOACH



DATA maandag 11 en 25 november 
en 9 december 

LOCATIE zalencentrum Sint Joseph, 
Heiliglevenstraat 4
Montfoort





Wat kunnen we leren van
positieve organisatie psychologie?

Bewegen, voeden en 
ontspannen als 
competenties 

beschouwen die je 
kan ontwikkelen zodat 
ze - als een gewoonte 

- onderdeel van je 
leven worden. 

“Rust, reinheid en regelmaat”



Redeneren vanuit risico’s en problemen 
of vanuit vaardigheden stimuleren...

Valpreventie...      of       Sterker staan
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Doelgroepen versus 
individuele behoeften

Sparren OntmoetenLeren Vieren



Hier hebben we niet meer over...



Betutteling en bemoeizorg



Voor verandering dien je ratio (berijder), emotie (de 
olifant) en omgeving (pad) tegelijkertijd aan te spreken:

1. Richt de berijder (ratio)
• Geef duidelijke richting 
• Zoek naar successen of dingen die al werken
• Verdeel de verandering in kleine stappen
2. Motiveer de olifant (emotie)
• Creëer emotionele betrokkenheid
• Zorg dat veranderingen haalbaar te zijn. 
• Boost het gevoel van eigenaarschap
3. Vorm het pad (omgeving)
• Verwijder obstakels
• Stuur gedrag met eenvoudige signalen
• Bouw gewoontes in
• Cultiveer een groepsmentaliteit

De knop om en...



Als je in staat bent om je gedachten, gevoelens en 
gedrag 1% te veranderen, maakt dat op termijn een 
groot verschil. 

Kleine veranderingen volhouden bepaalt of mensen 
hun potentieel wel of niet benutten.

Richt je niet op het doel (resultaat), maar op de 
methode (het proces). 

4 wetmatigheden uit om door de ‘Vallei van 
teleurstellingen’ te komen:

1. Maak het zichtbaar
2. Maak het aantrekkelijk
3. Maak het gemakkelijk
4. Maak het bevredigend

… goede gewoontes creëren.



Noabership: Humor en gezonde 
zelfspot…
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