
Beweegsessies

Waarom bewegen?
Bewegen is niet alleen goed voor ons lichaam, maar het heeft ook 
positieve effecten op onze geestelijke gezondheid.

•	 Fysieke activiteit stimuleert de afgifte van endorfines. Dit zijn 
stofjes in ons lichaam die zorgen voor een goed gevoel en 
vermindering van stress. Dit kan helpen bij het bestrijden van 
gevoelens van angst en depressie.

•	 Regelmatig bewegen verbetert de bloedtoevoer naar de hersenen, 
wat kan leiden tot een betere concentratie, scherper geheugen 
en een verhoogde creativiteit. Het draagt ook bij aan een 
goede nachtrust, wat cruciaal is voor een gezonde geestelijke 
gesteldheid.

•	 Op fysiek vlak helpt bewegen bij het behouden van een gezond 
gewicht, het versterken van spieren en botten en het bevorderen 
van de algemene cardiovasculaire gezondheid. Kortom, bewegen 
is een krachtig recept voor een gezond lichaam én een gezonde 
geest!

Hoeveel moet je dan bewegen?
Volgens de huidige beweegregels, zoals aanbevolen door het 
Kenniscentrum Sport en Bewegen, is het goed voor volwassenen 
om elke week minstens 2,5 uur een beetje actief te zijn. Denk aan 
wandelen, fietsen of tuinieren. Vergeet niet om ook iets te doen 
waardoor je spieren en botten sterker worden, zoals krachttraining.

Het doel van de beweegsessies is om jou stap voor stap te helpen in 
beweging te komen. Samen met onze beweegprofessionals gaan we 
aan de slag om een bewegingsroutine te creëren die goed aansluit 
bij jouw wensen.

Of je net begint met bewegen of al wat ervaring hebt, maak je geen 
zorgen! Onze professionals zijn er om je te ondersteunen en je te 
helpen bij elke stap op jouw reis naar een actiever leven. Laten we 
samen werken aan jouw doelen en plezier vinden in beweging!

Beweegrichtlijn volwassenen 
en ouderen 

•	 Bewegen is goed, meer bewegen is 
beter.

•	 Doe minstens 150 minuten per week 
matige of zwaar intensieve inspanning, 
verspreid over diverse dagen.

•	 Doe minstens 2x per week spier- en 
botversterkende activiteiten (voor 
ouderen inclusief balansoefeningen).

•	 Voorkom veel stilzitten.



Notities

Schrijf hier jouw vragen voor de beweegprofessionals alvast op:

Beweegsessies

Bewegen bij GOAL!
Het beweegprogramma van GOAL is opgebouwd uit 3 fasen. In de eerste fase ontdekken we waar 
jouw beweegvoorkeuren liggen, ofwel waar je blij van wordt. In de volgende fase gaan we op zoek 
naar beweegaanbod in de omgeving waar je je beweegactiviteiten kunt voortzetten, mogelijk 
met ondersteuning van een buurtsportcoach. In de laatste fase wordt de begeleiding volledig 
overgenomen door de buurtsportcoach, en zet je zelfstandig je beweegactiviteiten voort.

Hoe bereid je je voor? 
Als je gaat bewegen, is het handig om met een aantal dingen rekening te houden: 

•	 Zorg ervoor dat je minstens een uur van tevoren voldoende hebt gegeten 
en gedronken. Direct voor het bewegen veel eten en drinken kan namelijk 
onprettig aanvoelen.

•	 Neem voor tijdens de les een fles water en een stuk fruit of brood mee, zodat 
je kunt bijtanken wanneer dat nodig is. De lessen worden aangepast aan jouw 
tempo, en je kunt altijd pauzeren als je even moet bijkomen.

•	 Trek kleding aan waarin je je prettig en vrij kan bewegen. Als we in de zaal 
sporten neem dan schone binnenschoenen mee.


