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Inleiding

In dit document staat het uitgewerkte beweegplan. Verder staat in het document het intakegesprek
uitgewerkt.

Ik heb bij deze coachee voornamelijk de focus gelegd op beweging vanwege haar sedentaire leefstijl
Mijn coachee benoem ik met de eerste letter van zijn naam vanwege de privacyregels. Mijn coachee
die ik voor beweging heb begeleid, benoem ik met de letter A.

Alle bijhorende documenten zoals het intake gesprek en het beweegdagboek zijn terug te vinden in

de bijlagen.
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Beweegplan

Persoonlijke anamnese Wie

is mijn coachee?

Mijn coachee is een vrouw van 49 jaar oud. Ze werkt in de zorgsector en is hier leidinggevende. A.
werkt hier 32-40 uur per week. Haar baan houdt voornamelijk zittend werk in en ze beweegt dus niet
veel op haar werk. Verder heeft A. het erg druk op het werk dus soms is ze in de avonduren ook nog
bezig met werk. A. heeft een gezin, 2 dochters en een man, en woont in een vrijstaande woning
buiten de stad Groningen. Het volledige intakeformulier staat in de bijlage.

Beweeggeschiedenis

Ze is recentelijk verhuist en er moet dus nog wel eens wat geklust worden in en rondom het huis. Dit
is over het algemeen dan ook de enige beweging die ze krijgt.

In haar vrije tijd vindt A. het wel leuk om te bewegen, maar momenteel niet omdat ze weinig conditie
en spierkracht heeft.

In haar thuissituatie heeft ze het financieel goed voor elkaar. A. ondervindt geen beperkingen op het
gebied van geld. Ze kan alles doen wat ze zou willen.

o

oel

Het doel dat A. dan ook voor ogen heeft is meer bewegen. SMART geformuleerd ziet het doel er zo
uit:

“Binnen 6 weken wil ik mijn lichaamsbeweging verhogen door per week 2 avonden minimaal een uur
te wandelen of te fietsen. Daarnaast wil ik aan de hand van een specifiek trainingsschema 2 keer per
week spierversterkende oefeningen en 1 keer per week balansoefeningen doen. Dit wil ik bijhouden
doormiddel van een activiteitenboekje en een weekkalender. Na de eerste twee weken wil ik kijken of
dit haalbaar is, zo niet dan is dit aan te passen.”

Rode vlaggen
Ik benoem hieronder ook het medische verleden van A., hieruit is gebleken dat A. een verleden heeft

met een knieblessure. Ondanks dat dit wel een zwakke plek is gebleven, noem ik dit geen rode vlag.
Als ik het namelijk rustig aan opbouw met mijn coachee is dit voor haar knie wel vol te houden.
Mocht dit uiteindelijk niet het geval zijn, kunnen we alsnog het plan aanpassen zodat ze kan blijven
bewegen. Op dat moment ga ik dan ook samenwerken met de fysiotherapeut om mijn coachee dan
zo goed mogelijk te begeleiden.

Anamnese medische achtergronden

Mijn cliént is vroeger gevallen tijdens skién waarbij ze haar linkerknie heeft gebroken en haar
kruisbanden heeft gescheurd. Hier is ze destijds aan geopereerd, maar bij zware lichamelijke
activiteiten heeft ze soms wel last van haar knie. Zelf geeft A. aan dat het komt, omdat haar knie een
zwakke plek blijft, maar dat hij wel heel is.

Anamnese beweeggedrag

Mijn coachee voldoet kort maar krachtig niet aan de beweegnormen. In het verleden heeft ze wel
meer gesport. A. ging 2 a 3 jaar geleden gemiddeld 3 keer per week naar de sportschool. Daarnaast
wandelde ze toen ook veel. Tijdens corona en tijdens de verhuizing is dat enorm verminderd naar
bijna niet bewegen.
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Beweegdagboek

Om meer inzicht te krijgen in het bewegen van mijn coachee heb ik haar gevraagd om een week lang
haar Apple Watch gegevens door te sturen. Deze gegevens zijn terug te vinden in de bijlage. Hieruit
bleek dat A. gemiddeld 290 kcal per dag verbrand aan bewegen. Daarnaast “traint” ze gemiddeld 17
minuten per dag en op het gebied van staan, staat ze wel vaak. Traint staat tussen aanhalingstekens
omdat de Apple Watch sommige wandelingen ook ziet als training, maar dan wandelt ze bijvoorbeeld
van werk naar haar auto.

Wensen

Haar wensen zijn dan ook dat ze meer gaat bewegen, het liefst zou ze daarbij dan ook willen afvallen.
Wel hoopt ze dat het niet te moeilijke oefeningen zijn en ook niet te zwaar voor haar knie. Ze zou het
fijn vinden als ze de oefeningen ook goed kan volhouden.

Ook geeft ze aan dat ze denkt dat het voor haar goed zou werken als ze een trainingsschema op
papier meekrijgt of in ieder geval iets waarin ze de oefeningen kan zien. Op die manier kost het haar
geen extra tijd en motivatie om oefeningen te doen.

Verder heeft ze als wens om meer conditie te hebben, waardoor ze na het klussen minder uitgeput is.

Valkuil

Een valkuil is wel dat als mijn cliént volgens haar geen verschil merkt of ziet ze ook snel zou afhaken,
omdat ze bang is dat het toch niet werkt. Om haar extra te motiveren is kennis ook handig om met
haar te delen, op die manier weet ze ook waarvoor ze het doet. Een andere valkuil is, is dat ze niet
wilt dat sporten als een verplichting gaat voelen. Ze wil haar tijd dus zelf kunnen blijven indelen en
kunnen genieten van het sporten.

Anamnese fysieke belastbaarheid

PAR-

Voordat ik met mijn coachee ging kijken naar het beweegadvies heb ik met haar ook de PAR-Q vragen
beantwoord. Op de meeste vragen kon ze het antwoord “nee” invullen. Alleen op vraag 5 moest ze

ja” invullen, vanwege haar knie. Hier hou ik dan dus ook rekening mee bij het beweegadvies. De
vragenlijst staat in de bijlage.

Fysieke belastbaarheid

In het intakegesprek heb ik aan A. gevraagd op welk niveau ze haar conditie schatte en ze gaf het een
3, want ze kan wel bewegen maar het kan nog veel beter omdat ze dus snel moe is. Ze heeft het idee
dat haar hoofd meer wilt dan haar lichaam en daar is ze wel klaar mee. Ze zal dus met kleine stapjes
moeten beginnen.

Verder is er ook gekeken naar haar fysieke belastbaarheid. Ze geeft aan dat ze op het gebied van haar
bovenlichaam wel veel kan, maar hardlopen en te veel druk op haar knieén kan pijnlijk zijn. Dus
ondanks dat ze wel wilt hardlopen is het verstandiger van niet. En de druk op haar knieén zouden we
langzaam op moeten bouwen.

Anamnese risicofactoren

Lichaamsmetingen

Met deze cliént zijn geen lichaamsmetingen gedaan. Ik heb de lichaamsmetingen gedaan met mijn
coachee voor het voedingsplan deze zijn dus ook daar terug te vinden.

De reden dat ik geen lichaamsmetingen heb gedaan met deze cliént is, omdat mijn cliént er best wel
over kan nadenken wanneer het getal op de weegschaal haar niet bevalt. Ze hecht veel waarde aan
de getallen. Om het dus leuk te houden voor mijn cliént en met een goed gevoel te beginnen heb ik
expres de keuze gemaakt om het niet te doen.
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Fitheidstesten

Wel heb ik de fitheidstesten gedaan. De ingevulde papieren van de testen staan in de bijlage. Verder
staan de foto’s van de testen staan in de bijlage.

Ik heb gekozen om de volgende testen te doen:

- 6 minuten wandeltest: Op die manier konden we met een relatief makkelijke test beginnen.
Om op die manier haar een goed gevoel te geven. Daarnaast is het niet echt zwaar voor haar
knie. Ze heeft toen 35 rondjes gelopen van 5 meter heen en 5 meter terug dus in totaal heeft
ze toen ongeveer 350 meter afgelegd.

- Als krachttest heb ik de planktest gedaan, omdat mijn coachee aangaf dat ze wat last had van
haar knie die dag. En de planktest vraagt niet heel veel van haar knie. Dit kon ze toen 29
seconden volhouden.

- Omdat mijn coachee bijna 50 is heb ik ook balanstesten met haar gedaan. We hebben alle
FMS testen gedaan behalve “impingement clearing test”. De uitslagen hiervan staan ook in de
bijlage. Haar totale score was gemiddeld een 2,3.

- Verder heb ik ook een vierde test gedaan, namelijk de agility test. De keuze hiervoor was om
de wendbaarheid van het lichaam te testen. Hier kan ik dan rekening mee houden bij het
maken van het trainingsschema. Ze heeft hier destijds 30,6 seconden over gedaan.

Behalve de balanstesten scoorde ze overal “poor” op. Bij de wandeltest zat ze net onder het minimale
aantal wat ze had moeten afleggen.

Overig uit de intake

Uit het gesprek na de intake is gebleken dat mijn coachee wandelen wel echt leuk vindt om te doen.
Zeker als ze het samen kan doen met iemand. Gelukkig wilt haar man ook meer bewegen dus kunnen
ze gezellig samen wandelen. Verder wilt ze ook meer gebruik gaan maken van de hometrainer die ze
thuis heeft.

BEWEEGADVIES OP MAAT

Persoonlijk op maat m.b.t doelen

Beweegplan

Het beweegplan voor mijn coachee heb ik voor de eerste weken al opgesteld. In de bijlage staan twee
beweegplannen opgesteld. De ene is voor de eerste paar weken en de ander is een voorbeeld hoe de
planning er uit kan zien na 6 weken. Na 3 weken zijn we samengekomen om te kijken welke rustdag
we zouden inwisselen voor een wandelen of fietsen moment. Wij hebben er toen samen voor
gekozen om op zaterdag ook te gaan wandelen of fietsen.

Ze kan de eerste 6 weken precies zien wat ze wanneer moet gaan doen. Op deze manier heeft ze ook
meer motivatie om daadwerkelijk te sporten. Omdat ze op deze manier niet hoeft te kiezen wanneer
ze wat gaat doen.

Workout women

De oefeningen die ze dan moet gaan doen staan in de app “Workout Women”. Op deze manier kan ze
zelf de oefeningen kiezen die zij denkt te kunnen en leuk lijkt. Daarnaast is er gelijk een stok achter de
deur, want de app geeft aan wanneer je wel en niet sport. Ook hoeft ze nu zelf geen trainingsschema
op te stellen, maar ze kan niet zeggen dat ze workout niet leuk vindt, want ze heeft het zelf
uitgekozen.
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Weekplan
Ik heb gekozen voor de volgende sportmomenten in de eerste weken om de volgende redenen:

- Zondag: Wandelen of fietsen; A. geeft aan dat ze graag samen wandelt of fietst met haar
partner. Op zondag hebben ze hier de hele dag de tijd voor.

- Maandag: Op maandag heb ik haar in de eerste weken een rustdag gegeven, omdat haar
partner dan traint en dan kan ze even bijkomen van de eerste werkdag.

- Dinsdag: Wandelen of fietsen; dan komt ze uit haar werk en kan ze even nog een uurtje
wandelen of fietsen met haar partner. Dan kunnen ze het hebben over het werk en andere
dingen. Dit werkt dan ook stres verminderend.

- Woensdag: spierversterkende oefeningen; op woensdag is A. vaak vrij. Dan kan ze dus de
hele dag kijken wanneer het haar uitkomt om te sporten en er is dan ook verder niemand
thuis.

- Donderdag: rustdag; de dag ervoor heeft ze net haar spieren hard getraind dus even een
rustdag geeft de spieren ook de tijd om te herstellen.

- Vrijdag: balansoefeningen; als ze dan na een week werken eindelijk weekend heeft kan ze
even wat rustige balansoefeningen doen. Dan sport ze toch, maar voelt het niet als sporten.

- Zaterdag: rustdag; A. geeft aan dat ze op zaterdag vaak boodschappen en andere
huishoudelijke klusjes doet. Hierdoor heeft ze weinig tijd over voor andere dingen. Het
volledige beweegplan staat in de bijlage.

Passend bij wensen & valkuilen

Hometrainer

1 van de wensen van A. was ook dat ze hometrainer vaker wilde gebruiken. Ik heb 2 momenten
aangegeven voor spierversterkende oefeningen. 1 van die momenten zou A. kunnen gebruiken voor
de hometrainer (WELKE SPIEREN TRAIN JE OP EEN HOMETRAINER?, 2022). Het andere moment dient
wel gebruikt te worden voor het trainen van het bovenlichaam.

Zelf inplannen

Verder was 1 van de wensen ook dat ze het zelf kan indelen wanneer ze wilt sporten. En dat ze zelf
kan kiezen welke oefeningen ze gaat doen.

Uiteindelijk is het de bedoeling dat het wekelijkse sportschema geplastificeerd wordt. Op die manier
kan ze er met een whiteboard marker op schrijven op welke dag ze wat wilt doen, dus of ze wilt
wandelen of een workout wilt doen of balansoefeningen wilt gaan doen. De eerste weken zou ik haar
helpen bij de keuzes maken.

Daarna kan ze zelf in plannen wanneer het haar het beste uitkomt om wat te gaan doen. Hierdoor
sluit het sporten aan op haar leven, hierdoor hoop ik dat ze sporten niet ziet als verplichting maar
echt als ontspanning. Omdat ze dan zelf kan indelen wanneer ze wat wilt doen.

Progressie

Een valkuil was dat als ze geen verschil zag dat ze dan snel zou stoppen. Nou geeft de app
motiverende quotes aan plus de app brengt ook je progressie in kaart. Dus ook al lijkt het alsof er niks
verandert de app geeft het dan ook aan.

Passend bij beweegnorm

Doormiddel van het trainingsschema en het volgen van de oefeningen, behaalt de coachee na 6
weken alle beweegnormen (Beweegrichtlijnen - Kenniscentrum Sport en Bewegen, z.d.).

Ze wandelt/ fietst dan 3x in de week, hierdoor haalt ze de eerste beweegnorm. Daarnaast doet ze 2x
in de week spierversterkende oefeningen en 1x in de week balansoefeningen.
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Passend bij soc. en fin. Situatie

Het beweegplan is passend bij haar sociale situatie, omdat ze graag wandelt of fietst met haar
partner. En op deze manier is dat zeker haalbaar. Verder past het ook in haar werkschema en zeker na
6 weken wanneer ze het helemaal zelf in kan plannen. Past het in haar eigen leven. Daarnaast kost
het sporten op deze manier geen geld. Dus het past ook in haar financiéle situatie.

Passend bij fase gedragsverandering

Mijn coachee zit in fase 3 van gedragsverandering, of te wel ze zit in de verkenningsfase. Dit houdt in
dat ze wel wilt veranderen en ook wel dingen wilt veranderen aan haar sedentaire leefstijl, maar niet
weet hoe. Daarom is hebben we het plan zo opgesteld dat ze weet wat ze moet doen. En in de eerste
paar weken krijgt ze hier dan nog hulp bij en uiteindelijk kan ze het dan zelf langer volhouden. Hier
stemde ze enthousiast mee in. Om deze redenen is het schema passend bij de gedragsverandering
(Voedingscentrum, z.d.).

Kleine stapjes voorwaarts

In de eerste paar weken zal ze 2x per week gaan wandelen en of fietsen. Wel heb ik gekozen om
meteen spierversterkende oefeningen en balansoefeningen te doen. Op deze manier kunnen haar
spieren wennen aan het meer sporten en bewegen.

Daarnaast heeft ze in de eerste paar weken genoeg rustdagen zodat haar spieren kunnen herstellen.
Na 3 weken hebben we er nog een avond wandelen of fietsen aan toevoegen. En na 6 weken is er ook
een spierversterkend moment aan toegevoegd.

FITT-principes zijn uitgewerkt
Het beweegplan is ook gebaseerd op de FITT-principes (Van Melick, 2019).

- Frequentie: Cardio om fitter te worden, minstens 3 sessie per week. Bij krachttraining moet je
denken aan twee tot drie keer per week, maar nooit twee dagen achter elkaar.

- Intensiteit: Aangezien A. ook wilt afvallen en fitter wilt worden is het trainen op lage
intensiteit het slimst. Als A. zich fit voelt en vindt dat ze nog wel fitter kan worden kan de
intensiteit makkelijk verhoogt worden.

- Type: De type trainingen zijn aangepast aan de beweegrichtlijnen. En omdat ze ook het
uithoudingsvermogen wilt verbeteren is het slim om de hometrainer te gebruiken. Hier train
je namelijk kracht en conditie. De specifieke oefeningen zijn afhankelijk van de workout die A.
kiest. Wel wordt er gestreefd om de verschillende spiergroepen te trainen.

- Tijd: Voor de cardio trainingen moet je denken aan een training van 20 minuten tot een uur.
Verschillend met de intensiteit waarop je traint. Bij de krachttrainingen moet je meer naar de
sets en herhalingen kijken dan naar de tijd. Hoe langer je traint hoe meer de sets en
herhalingen ook zullen wijzigen. Wel zullen de workouts in het begin op tijd gaan. Zo kan je
via de app workouts doen van 5 minuten en 20 minuten. De bedoeling is wel dat elke keer als
A. sport ze 30 minuten aan het sporten is. Dit is dan inclusief de warming-up.

Wat heb ik veranderd na een aantal weken?

Zoals ik al eerder heb aangegeven heb ik na een aantal weken wat oefeningen toegevoegd etc.
Daarnaast heb ik met mijn coachee gekeken naar eventueel andere dingen die ze kan doen op het
gebied van bewegen. Zo klust ze veel in het huis en hier heeft ze ook veel balans en spierkracht bij
nodig. Dus zijn we samen tot de beslissing gekomen dat ze als ze veel geklust heeft geen
krachttraining hoeft te doen en ook geen balansoefeningen.
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Feedback

Om te weten te komen of ik goed op weg was heb ik aan medestudenten feedback gevraagd op mijn
beweegplan. Verder heb ik mijn medestudenten ook gevraagd om kritisch te kijken naar wat ik heb
opgeschreven en of het korter of anders geformuleerd moest worden.

Ik heb Mariélle en Laura gevraagd om feedback. Ze volgen namelijk beiden de opleiding Sportkunde.
Dit houdt in dat ze wel verstand hebben van beweegplannen.

Hieronder volgt hun feedback en ook geef ik aan wat ik met de feedback heb gedaan.

Feedback van Mariélle:

Het plan is vooral heel uitgebreid en volgens mij staat alles erin! Ook mooi dat je rustdagen in het
beweegprogramma hebt meegenomen en goed hebt geluisterd naar haar wensen, behoeften en
rekening hebt gehouden met haar blessures.

Feedback van Laura:

- Heb je het beweegplan al laten testen door je coachee? Zo ja, wat vond je coachee ervan en
heb je nog wat aangepast?

- Wat zijn de specifieke oefeningen en de tijd dat je coachee hiermee bezig moet (FITT) Verder
vind ik de onderbouwing (anamneses) erg uitgebreid en duidelijk opgeschreven. Ook heb je
mooi gewerkt om toe te werken dat je coachee aan de beweegnorm gaat voldoen. Mooi
geheel!

Wat heb ik er mee gedaan?

Met de feedback van Mariélle hoef ik niet veel te doen, aangezien zij geen verbeterpunten heeft
benoemd. Met de feedback van Laura ben ik wel bezig geweest. Zo heb ik het plan intussen uitgetest
met mijn coachee. Dit staat nu ook in het verslag vermeld.

Daarnaast heb ik nog beter gekeken naar de FITT principes en ook dit onderdeel aangepast.
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Bijlagen

Bijlage A Intakeformulier

Intakeformulier
Algemeen

Onder het kopje “algemeen” komen er vragen naar voren over uw persoonsgegevens, maar ook
over uw leefsituatie. Op deze manier kan ik een goed beeld maken over uw leven en u op een
passende manier begeleiden naar een gezondere leefstijl. Snapt u een vraag niet of beantwoord u
die liever in een gesprek dan is dat geen enkel probleem. De antwoorden die u geeft op de vragen
blijven tussen u en mij.

Datum: 16 april 2023

Persoonsgegevens

Naam: A. XXXXXXXX

Adres: XXXXXXX XX
Telefoonnummer: XXXXXXXXXX
Leeftijd: 49

Geslacht: Vrouw

Lengte: 168 cm

Gewicht : 90 kg

Leefsituatie

Wat doet u in het dagelijks leven?
Ik heb een zittend beroep, een kantoorbaan. Verder doe ik wat huishoudelijke taken.
Wat voor werk doet u?

Ik ben leidinggevende dus ik heb een aantal teams onder mij. Het is best een stressvolle baan en je
zit veel achter de computer.

Woont u alleen of heeft u een huishouden?
Ik heb een huishouden. Ik heb een man en twee bijna volwassen kinderen.

Hulpvraag (motivatie)
Waarom bent u hier gekomen?

Ik heb echt wel een zittende baan, en ik heb ook wel een stressvolle baan en ik wil toch wel meer in
beweging komen. Ik kan weinig motivatie opbrengen om te gaan bewegen. En ik vind wel dat als ik
heb bewogen dat mij dan ook beter voel. Maar het lukt me gewoon niet uit mezelf.

Uiteindelijk doel ( wat wilt u bereiken?)
Dat ik mij fijner in mijn vel voel.
Wat is de reden dat u dit doel wilt behalen?

Ik merk dat als ik in de tuin bezig ben ik best snel moe ben. Soms voelt het net alsof ik meer
aankan dan dat mijn lichaam aankan.
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Heeft u eerdere ervaringen gehad met een diétiste en/of leefstijicoach? Zo nee, dan mag u de
volgende vraag overslaan.

Ik heb een keer een voedingsdeskundige gesproken. Die vertelde mij dan wat ik moest eten met
een heel schema. En dat schema ligt nog mooi in de kast.

Hoe beviel deze ervaring? Wat vond u fijn/minder fijn?

Eigenlijk heel erg goed, want je denk dat je goed bezig bent maar in de praktijk viel dat soms toch
nog wat tegen. Ze had ook wel wat leuke tips. Maar dan haalde ik alles wat zij zei uit de winkel op.
En ik had het dan allemaal thuis maar wist niet wat ik er dan mee aan moest. En echt anders eten
in het gezin best lastig.

is
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Medisch dossier

Heeft u allergieén? Zo ja, welke?

Nee

Heeft u een of meerdere chronische ziekte(n)? Zo ja, welke?

Nee

Gebruikt u op dit moment medicatie? Zo ja, welke?

Nee

Heeft u momenteel last van een of meerdere blessure(s)? Zo ja, welke?
Nee

Zijn er nog overige factoren waar we rekening mee moeten houden?

Ik denk dat ik echt wel te zwaar ben voor mijn lengte. Dus ik moet het wel rustig opbouwen.

Gezond

Omschrijf kort wat het begrip “gezond” voor u betekent.

Gezond betekent voor mij dat je lijf, je hoofd en je leeftijd met elkaar in balans is. Ik vind dat je best
wel eens iets mag doen wat niet in de Schijf van Vijf zit, maar wel dat je het idee hebt dat je baas
over je eigen lijf bent.

Hoe belangrijk is “gezond” zijn voor u? 1 = niet heel belangrijk en 10 is heel belangrijk (ben er
dagelijks mee bezig)

o1 | 2| 3| a | s | e | 2| 8| 9o | 10|

Voeding

Onder het kopje “voeding” komen vragen naar voren over de Schijf van Vijf. Maar ook komen er
vragen naar voren over uw eetpatroon. Door middel van deze vragen kijk ik naar uw
voedingspatroon om te zien of ik u hier eventueel bij zou kunnen helpen. Er is geen goed of fout
dus geef zo eerlijk mogelijk antwoord dan kan ik u het beste helpen. Snapt u de vraag niet of wilt u
die liever beantwoorden in een gesprek dan is dat geen enkel probleem.

Weet u wat de Schijf van Vijf is?

Ja

Zo ja, denkt u dat u eet volgens de schijf van vijf?
Nee niet volledig

Hoeveel stuks fruit eet u per dag?

Tussende Oen 1.

Hoeveel gram groente eet u ongeveer per dag?

Ongeveer 150 gram per dag
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Hoeveel liter water drinkt u op een dag?

Ongeveer een liter

Wie kookt er thuis?

Of de kinderen of ik

Hoe vaak eet u op een dag? Hoofdmaaltijden en tussendoortjes meegeteld.
3 hoofdmaaltijden, 3 tussendoortjes

Zou u iets willen veranderen in uw huidige voedingspatroon?

Nee niet per se alleen meer fruit eten.

Gebruikt u supplementen? Zo ja, welke? Reden?

Nee

De volgende vragen gaan dieper in op uw eetpatroon. Wilt u de vragen liever in een gesprek
beantwoorden zodat u meer uitleg krijgt of kan geven dan is dat natuurlijk ook mogelijk.

Eet u wel eens wanneer u geen honger heeft? Reden?
- Stress
- Boos
- Eenzaam
- Frustratie
- Gelukkig

- Andere, namelijk Soms eet ik gedachteloos. Dus dan heb ik bijvoorbeeld honger om 12 uur
maar dan heb ik dan geen tijd en dan eet ik om 1 uur de lunch omdat ik anders misselijk
word. Maar het echte honger gevoel heb ik dan niet.

- Ik doedit niet
Heeft u wel eens te maken gehad of heeft u te maken met een verstoord voedingspatroon?
- Niet ontbijten
- Met honger naar bed gaan
- Laatin de avond veel snacken omdat u niet vol zit
- Anders, namelijk...
- Nee niet mee te maken gehad
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Alcohol, drugs en roken

Onder het kopje “alcohol, drugs en roken” gaan de vragen over het gebruik hiervan. Weet u niet
precies hoeveel u gebruikt op een dag of verschilt het per dag, neem dan het gemiddelde van een
week. De informatie die ik uit deze vragen haal, kan ik gebruiken om u zo goed mogelijk te helpen
naar een gezondere leefstijl.

De antwoorden die u hierop geeft blijven privé tussen u en mij. Ik zou het waarderen als u zo eerlijk
mogelijk antwoord geeft zodat ik u goed kan helpen.

Ook onder dit kopje geldt als u het liever in een gesprek beantwoord is dat mogelijk.

Alcohol

Drinkt u wel eens alcohol? Nee? Dan kunt u de volgende 4 vragen overslaan.

Ja
Hoeveel glazen drinkt u per week? Weet u het niet exact geeft dan het gemiddelde.
5
Op welke dagen drinkt u alcohol?
- Maandag
- Dinsdag
- Woensdag
- Donderdag
- Vrijdag
- Zaterdag
- Zondag
Wat is de reden dat u alcohol drinkt?
- Gezelligheid (vrienden familie doen het ook)
- Lekker
- Stress
- Beloning
- Anders, namelijk...
Zou u iets willen veranderen aan uw alcohol gebruik?

Ja ik zou graag meer 0.0 willen proberen.
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Drugs

Gebruikt u wel eens drugs? Zowel soft- als harddrugs. Nee? Dan kunt u de volgende 5 vragen
overslaan.
Nee

Wat voor soort drugs gebruikt u?

Hoe vaak per week gebruikt u drugs?

Op welke dagen gebruikt u drugs?
- Maandag
- Dinsdag
- Woensdag
- Donderdag
- Vrijdag
- Zaterdag
- Zondag
Wat is de reden dat u drugs gebruikt?
- Gezelligheid (vrienden familie doen het ook)
- Lekker

- Stress
- Beloning
- Anders, namelijk...

Zou u iets willen veranderen aan uw drugs gebruik?

Roken

Rookt u? Nee? Dan kunt u de volgende 4 vragen overslaan.
Nee
Hoeveel sigaretten per dag rookt u?

Op welke dagen rookt u?
- Maandag
- Dinsdag
- Woensdag
- Donderdag
- Vrijdag
- Zaterdag
- Zondag
Wat is de reden dat u rookt?
- Gezelligheid (vrienden familie doen het ook)
- Lekker
- Stress
- Beloning
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- Anders, namelijk...

Zou u iets willen veranderen aan uw rookgedrag?

Beweging

Onder het kopje “beweging” komen vragen naar voren over uw beweegpatroon. Maar ook komen
er vragen naar voren over uw verleden met bewegen. Door middel van deze vragen kijk ik naar uw
beweegpatroon om te zien of ik u hier eventueel bij zou kunnen helpen. Er is geen goed of fout dus
geef zo eerlijk mogelijk antwoord dan kan ik u het beste helpen. Snapt u de vraag niet of wilt u die
liever beantwoorden in een gesprek dan is dat geen enkel probleem.

Bewegen
Denkt u dat u voldoende beweegt?

Nee

Op wat voor manier gaat u naar uw werk/school toe? (Fiets, wandelend, auto, openbaar vervoer
of iets anders.

Auto

Op welke manier(en) beweegt u?

Eigenlijk alleen het huishouden

Als u uw eigen conditie een cijfer moet geven welk cijfer is dit dan? Reden?

Een 3, ik kan wel 5 km wandelen en ook wel een stuk fietsen, maar ik ben wel snel fysiek moe als ik
wat zwaardere klussen doe zoals in de tuin bezig.

Als u een schatting moest maken, hoeveel uur per dag zit u?
9 uur op een werkdag en 6 uur in een weekenddag.
Heeft u plezier in sporten/bewegen? Reden?
Ja, ik voel me daarna nog beter en nog fitter.
Bent u tevreden met het aantal uur dat u beweegt? 1= heel ontevreden, 10= heel tevreden (wil er
niks aan veranderen)
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Huishouden

Doet u thuis zwaar huishoudend werk? (Zoals, zware boodschappen tillen, dweilen etc.)
Ja ongeveer 2 a 3 uur per week.
Doet u thuis licht huishoudend werk? (Zoals, koken, afwassen etc.)

Ja, ongeveer 5 uur per week.
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Blessure en beperkingen

Heeft u een blessure (gehad) aan een gewricht of spier die gebruikt wordt bij een activiteit?
Ja mijn linkerknie.
Bent u hersteld van deze blessure?

In principe wel, ben er ook aan geopereerd. Maar het blijft een zwakke plek. Maar hij is gewoon
heel.

Zijn er andere beperkingen waar we rekening mee moeten houden?

Nee niet anders dan dat ik te zwaar ben.

Beweegrichtlijnen

Voldoet u aan de beweegrichtlijnen? (2,5 uur per week matig intensief(wandelen, fietsen, rustig
zwemmen en zwaar huishoudend werk) bewegen, 2x per week spier- en botversterkende
(hardlopen, volleyballen, aerobics en gewicht oefeningen) activiteiten, balansoefeningen voor
ouderen)

Ik voldoe niet aan de beweegrichtlijnen. Misschien wel aan de eerste maar dat verschilt per week
en de huishoudelijke taken die ik doe.

Slaap en ontspanning

Onder het kopje “slaap en ontspanning” komen vragen naar voren over uw slaappatroon. Maar ook
komen er vragen naar voren over wat u doet voor het slapen gaan. Door middel van deze vragen
kijk ik naar uw slaappatroon om te zien of ik u hier eventueel bij zou kunnen helpen. Er is geen
goed of fout dus geef zo eerlijk mogelijk antwoord dan kan ik u het beste helpen. Snapt u de vraag
niet of wilt u die liever beantwoorden in een gesprek dan is dat geen enkel probleem.

Hoeveel uren slaapt u gemiddeld per nacht?

6 /7 uur

Slaapt u een hele nacht door of wordt u veel wakker?

Ik slaap de hele nacht door

Wordt u uitgerust wakker?

nee

Hoe laat gaat u op bed en hoe laat staat u op?

Rond half 12 op bed, en ik sta om 6.15 op.

Heeft u een bepaalde routine of slaapritueel wat u dagelijks volgt?
Nee

Neemt u uw telefoon mee naar uw slaapkamer?

Ja, maar ik kijk er niet op.

Drinkt u koffie of zwarte thee (thee met cafeine) na 16.00 uur?
Ja, ongeveer 3 kopjes koffie.

Heeft u wel eens koude voeten als u in bed ligt?

ja

Wat is de temperatuur van uw slaapkamer?

12 graden

Wanneer eet u uw laatste maaltijd?
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18.00 uur

Is de periode tussen sporten en slapen korter dan 2 uur?

Nee

Gaat u wel eens met een hongergevoel naar bed?

Nee

Doet u wel eens een powernap?

Nee

Heeft u wel eens last van stress? Zo nee, dan mag u de volgende vraag overslaan.
Ja

Wat merkt u op momenten van stess?

Moeite met door ademen

Lukt het u om te ontspannen? Zo nee, dan mag u de volgende vraag overslaan.
Ja

Wat doet u om te ontspannen?

Dingetjes doen, bewegen en op de bank naar de tv kijken.

Afsluiting

Dit waren de vragen. Bedankt dat u deze vragen wilde invullen. Hiermee kan ik kijken wat ik voor u
kan betekenen en hoe ik u zo goed mogelijk kan helpen. Heeft u nog vragen of andere
opmerkingen/aanvullingen? Die kunt u hieronder kwijt.
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Bijlage B beweegdagboek

Hieronder de schermafbeeldingen van mijn coachee haar Apple Watch gegevens. Hierin staan de uren
waarin ze gestaan heeft en wanneer ze bewogen heeft.

- T E
Maandag 17 apr. 2023 [ @
3@®@6®©® * O

Bewegen

Trainen

4/15MIN.

TOTAAL13 U, 1M

Staan

15/6UuURr

Stappen Afstand
2121 2 21 una
]

MY
< Vrijdag 21 apr. 2023 M
‘ B 0 (e

d@@@0 ©@ ¥ O

Bewegen

Trainen

48/15MIN.

L, d

Staan

7/6UUR

Stappen Afstand

7178 5.67 KM
@

Afbeelding 1: Beweegdagboek

w T ED
Dinsdag182apr.2023 [0 (1)
o (o) (@ (o S 0

Bewegen

Trainen

5/15MIN.
5 | |

Staan

14/6UUR

UUR NIET GESTAA}

Stappen Afstand

4133 3.01kM

{  Zaterdag 22 apr.2023
o (o)
Bewegen

2 Kes

Trainen

2/15MIN.

T0

Staan

2/6Uur

0 UUR NIET GESTAAN

Stappen Afstand

285 0.19 kM
@

Bijlage C PAR-Q vragenlijst

Hieronder staat de PAR-Q vragenlijst. De rode cirkel geeft aan dat dit de vraag is waar op mijn

coachee het antwoord “ja” heeft ingevuld.

Woensdag 19.apr.2023 (@ (1)

v oo
29@@0© 09

Bewegen

Trainen

7/15MIN.

!“!”ll, |

Staan

8/6UUR

0UUR NIET

Stappen Afstand
4.455 3.17 KM

: MYt
< Zondag23apr.2023 [ (N
@@ © ¥ 0

Bewegen

Trainen

51/15MIN.

0

Staan

2/6UUR

0 UUR NIET

Stappen Afstand
) 3.62 kKM

e T

< Donderdag 20 apr. 20... [T m
@@ 0© O

Bewegen

Trainen

1/15MIN.

Staan

14/6UUR

2 UUR NIE

Stappen Afstand
2.696 1,89 kM
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PHYSICAL ACTIVITY READINESS QUESTIONNAIRE

(Een vragenlijst voor mensen tussen 15 en 6Y jaar)

Het regelmatig uitvoeren van fysick activiteiten 1s leuk cn gezond. Steeds meer mensen
worden actief. Meer actief worden is voor de meeste mensen erg veilig. Hoewel, sommige
mensen wordt geadviscerd cerst hun (huis)arts te consulteren voordat 1) actiever gaan
worden.

Indien u overweegt om veel actiever te worden dan u nu bent, beantwoord dan de 7 vragen
hicronder. Indien U in de leeftijd bent tussen 15 en 6Y jaar, geeft de PAR-(Q aan wanneer u uw
arts voor aanvang moct consulteren. Indien u ouder bent dan 69 jaar, en u nict hichamelyk
acticf ben, raadpleeg dan uw arts voordat u actiever gaat worden.

Gebruik uw gezand verstand voor het beantwoorden van deze vragen. Lees de vragen cerst
aandachtig door, beantwoord daama clke vraag cerlijk met JA of Nee.

JA | NEE

1. Heeft cen arts ooit gezegd dat u cen hartprobleem heeften datu alleen |0 0

fysicke inspanning op advics van cen arts zou mogen uitvoeren?

2. Heeft u pyn op de borst by fysicke inspanning? 1] 1]

3. Hceft uin de afgelopen maand pijn op de borst gehad terwijl u geen 0 0
fysicke inspanning uitvoerde?

4. Verliest u wel eens uw evenwicht als gevolg van duizeligheid of 1) ]

verliest u wel cens het bew

[t u cen skelet- of gewnchtsprobleem (bijvoorbeeld aan rug, knie of

heup) dat kan verergeren door een verandening in u fysicke activiteiten

roon”

Schrijft uw arts op ¢
pillen) in verband met bloeddruk of hartprobleem?

7. Bent u op de hoogte van andere redenen waarom u geen fysicke 0 0

inspanning zou mogen uitvoeren?

Indien u een of meerdere vragen met JA heeft beantwoord:

Consulteer uw arts VOORDAT u begint met uw fysicke activiteiten of VOORDAT u

Afbeelding 2: PAR-Q vragenlijst
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Bijlage D Uitslagen van de testen

Afbeelding 5: Uitslag balanstest

Afbeelding 4:

Uitslag planktest
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Bijlage E Foto’s van de testen

Afbeelding 6: Foto van de balanstest

Afbeelding 7: Foto van de wandeltest
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Bijlage F Beweegplan

Sport © w

ID/OIV)V)@F Heek !

Suno(a_\, Mo no{aj Tueso(qy

Wandelen/ Rustdag Wandelen/
fietsen

fietsen
Wednesday z ; Tl«\urso(ay Fridaj
Spierversterkende Balans
oefeningen RUStdClg oefeningen

So\‘turdaj NOTE g ?

Rustdag
D (Q Kleine sfalzjes zy'n beter dan geen sfalnjes
9
O

Afbeelding 8: Beweegplan week 1
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S IDOI" 7L e

,D/armer ek

Sunday Monday Tuesday

Wandelen/ Spierversterkende

) oefeningen Wande|en/
fietsen i
ietsen
Wedr\eso(aj Tlr\urso(oly Frio(a‘.,
Spierversterkende andelen/
oefeningen RUStdO.g i
So\'tu\vo{ay NOTE EQ ?
Balans
oefeningen
D (Q Kleine s*afjes zy"n beter dan geen sfaﬂ'es
9Q
O

Afbeelding 9: Beweegplan week 6
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Bijlage G Mailtjes feedback

@ Hofstra M, Mariélle . .

Aanu Di 16-5-2023 15:04
Bedankt voor de aanmoediging Bedankt voor de feedback
Fijn om te horen!

Het plan is vooral heel uitgebreid en volgens mij staat alles erin! Ook mooi
dat je rustdagen in het beweegprogramma hebt meegenomen en goed
hebt geluisterd naar haar wensen, behoeften en rekening hebt gehouden
met haar blessures.

€« « ~

Rijpkema LM, Laura < ’
Aanu Di 16-5-2023 11:27

Hey,

Bij deze je feedback op je beweegplan:

e Heb je het beweegplan al laten testen door je coachee? Zo ja, wat
vond je coachee ervan en heb je nog wat aangepast?

e Wat zijn de specifieke oefeningen en de tijd dat je coachee hiermee
bezig moet (FITT)

Verder vind ik de onderbouwing (anamneses) erg uitgebreid en duidelijk
opgeschreven. Ook heb je mooi gewerkt om toe te werken dat je coachee
aan de beweegnorm gaat voldoen.

Mooi geheel!

Groetjesss

Afbeelding 10: Feedback Mariélle en Laura
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