Beweegbijeenkomst




Voorstellen

The MoveFactory
= The MoveFactory

= Sportstimulering Landgraaf/ Voerendaal / Kerkrade




Vandaag

= \Wat verstaan we onder bewegen? The MoveFactory
= Watis gezond bewegen?

= Reéle beweegtijd




Activeren, kennismaken

Dobbelen ;%"/

Stuit de bal en vang hem met je andere hand 4x ¢ overactery

Probeer metgestrekte benen je enkels te raken
Ga 5x staan en weer zitten

Til je stoel 3x op en zet hem weer neer

Sta op en raak zsm de kleur groenaan

Ga 10 secondeop 1 beenstaan

* Locaties

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Coobrdinatie

Lenigheid

* Sport

Uithoudingsvermogen
Kracht
Snelheid

Evenwicht







Wat is gezond bewegen?

The MoveFactory

= Nederlandse norm gezond bewegen

5x 30 min matig intensief

. 2 MET= hoeveelheid energie die een bepaalde fysieke inspanning kost ten opzichte
] F t MET-waarde van de hoeveelheid benodigde energie in rust
Itnorm

. . . Inactief ~ Licht intensief
3x20 min zwaar intensief minder dan 1.5 MET >
S R e i 90 ® |

Slapen Gamen Typen Studeren Vrijen  Piano spelen Darten Koken
09 10 13 13 18 23 25 25

1 Matig intensief ~ Zwaar intensief
3 tot 6 MET L& 6 MET en hoger
-
s % I e @ @ 4

Stofzuigen = Wandelen Golfen Schaatsen Tennissen Vechtsporten Fitnessen  Trap op rennen

33 35 53 55 73 103 14,0 15,0

= Hoeisditnu?

kenniscentrum
sport



Reéle beweegtijd /t%'/a!
e Waaromis dit belangrijk? The MoveFactory

e Hoe ziet een activiteiter échtuit?

e Hoe te optimaliseren?




Energizer %}Q'

1-2-3

The MoveFactory




Meten is weten

Registreren
Werk —Thuis structuur
Deskfit

Plannen (POMODORO techniek)
Structuur

STAP 1

Hoeveel beweeg jij The MoveFactory
ol op een dag?

Wat dow e in de avond? ‘Wt doe e in de cchtend?



https://deskfit.com/

Zelf aan de slag!

* Wat doe ik?

* Wat wil ik?

*Hoe ga ik ditdoen?
* Plannen (Structuur)
* Doen!

1 r = Uitvoering

‘ VVerbeterplan \




Hulp in de omgeving

The MoveFactory

iedereen kan

o SPORTEN Q‘:

LIMBURG



https://themovefactory.nl/
https://www.volwassenenfonds.nl/
https://landgraafverbindt.nl/activiteiten/
https://sportinheerlen.nl/sportaanbieders
https://iedereenkansporten.nl/sportaanbod/

Dank jullie wel!

1
Elke vorm van
beweging telt
en heeft een
positief effect

2
Kies zelf de
manier van
bewegen die bij
jou past binnen
je eigen grenzen

3 The MoveFactory
Maak bewegen
een vast
onderdeel van
je dagelijks
leven




