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MEER BEWEGEN? BEWEGINGSDRIEHOEK NAAR DEZE AANBEVELINGEN Ceraak je niet aan deze aanbeveling door

jouw gezondheid? Probeer dan te doen
wat lukt want elke stap telt!

(Meer) bewegen bij depressie? Goed
idee! Maar het lijkt misschien niet
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+ de symptomen van BEWEGINGS TE BN

depressie vermindert;

+ de levenskwaliteit

verbetert;

+ het uithoudingsvermogen

Moeilijke tabel? Vraag uitleg aan je arts, kiné of
Bewegen Op Verwijzing-coach.

EEN GEZONDE MIX
VAN ZITTEN EN
BEWEGEN IS
BELANGRIJK,

ELKE DAG.

verhoogt.

KLEIN BEGINNEN

EN STAP PER STAP Beweeg door matige en hoge
OPBOUWEN GEEFT JE . Y R -
MEER KANS OP SUCCES. intensiteit te combineren waarbij1

min. aan hoge intensiteit telt voor 2
min. aan matige intensiteit
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DOE JE
BEST?

ledereen is anders.

Er bestaat dus geen

‘beste’ beweging of ‘beste’
aanbeveling die opgaat
voor alle mensen met een
depressie. Het is ook niet
de bedoeling dat de aanbe-
volen beweging in één keer
nagestreefd wordt.

Wat je wel best doet is
verantwoord opbouwen en
stap voor stap vooruitgaan.

Elke stap telt!

Co-funded by .
the Health Programme 7& Vlaanderen
of the European Union ( s 2018

BEWEEGTIPS

LAAT JE
BEGELEIDEN

De lichaamsbeweging wordt bij voor-
keur geleid door een instructeur.
Wanneer je depressief bent heb je
vaak extra steun nodig om jouw
beweeggedrag te wijzigen. Een
Bewegen Op Verwijzing-coach kan je

hierbij helpen: de coach werkt samen
met jou een beweegplan op maat uit
met makkelijke manieren om meer

te bewegen in het dagelijkse leven.
Hierbij motiveert de coach jou om vol
te houden en om je beweegdoelen te
halen. Vraag ernaar bij je arts.

BEWEGING EVEN EFFECTIEF
ALS MEDICATIE OF
GESPREKSTHERAPIE?

Bij milde of matige depressie kan
lichaamsbeweging de depressieve
symptomen even effectief verlichten
als antidepressiva of cognitieve
gesprekstherapie (CGT).

VLAAMS INSTITUUT

v N BEWEGEN ‘P GEZOND
VERWUZING ) EVEN

ONDHEID
DEF

BEWEEG OOK BlJ EEN
ERNSTIGE DEPRESSIE

Bij ernstige depressie zou de
lichaamsbeweging parallel moeten
lopen met andere behandelingen
zoals medicatie of psychotherapie
(gesprekstherapie).

GA LANGS BlJ JE HUISARTS
ALS JE...

« een hart- en vaatziekte hebt of er
symptomen van vertoont. Je moet
daar eerst voor behandeld worden
alvorens te starten met een
bewegingsprogramma.

- een verhoogd risico hebt op hart-
en vaatziekte door diabetes,
chronische nierziekte en/of
chronische ontstekingsziekten.

- een aanzienlijk verhoogde bloed-
druk of cholesterol hebt en/of er
meerdere cardiovasculaire
risicofactoren zijn.

- beweegt aan hoge intensiteit
zonder stapsgewijze aanpassingen
aan het intensiteitsniveau tijdens
een sessie of tussen sessies.

MEER INFO? SURF NAAR:
WWW.BEWEGENBIJZIEKTE.BE

NUTTIGE LINKS:

WWW.GEZONDLEVEN.BE/KRACHTOEFENINGEN

WWW.GEZONDLEVEN.BE/STRETCH-EN-

EVENWICHTSOEFENINGEN

WWW.GEZONDLEVEN.BE/HOE-MINDER-

ZITTEN-EN-MEER-BEWEGEN

This document is part of the project ,847174 / EUPAP” which has received funding from the European Union's Health Programme (2014-2020).

The content of this letter represents the views of the author only and is his sole responsibility; it cannot be considered to reflect the views of the
European Commission and/or the Consumers, Health, Agriculture and Food Executive Agency (CHAFEA) or any other body of the European Union.
The European Commission and the Agency do not accept any responsibility for use that may be made of the information it contains.



