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Bewegen
Kleine stappen voor meer energie en herstel
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Waarom krijgt u deze folder?
U heeft met uw arts gesproken over uw leefstijl. Samen heeft u gekeken hoe u uw 
gezondheid kunt verbeteren. In deze folder leest u wat u zelf kunt doen om meer te 
bewegen.

Waarom bewegen?
Wist u dat…
•	 regelmatig wandelen het risico op hartziekten kan verlagen?
•	 bewegen bij milde somberheid soms net zo goed kan helpen als medicijnen?
•	 uw bloedsuiker al na twee weken kan verbeteren, ook zonder af te vallen?
•	 mensen die matig bewegen zich vaak gelukkiger voelen?
•	 spieren op elke leeftijd sterker kunnen worden, ook na uw 70e of 80e?

Bewegen is goed voor iedereen. Het maakt niet uit hoe oud u bent, hoe fit u 
zich voelt of welke klachten u heeft. Dat hoeft niet in de sportschool. Gewone 
beweging in het dagelijks leven telt ook mee. Denk aan wandelen, fietsen, tuinieren, 
stofzuigen of spelen met uw (klein)kinderen.

Bewegen kan u helpen om:
•	 meer energie te krijgen
•	 beter te slapen
•	 klachten te verminderen

Hoe kunt u beginnen?
Begin klein en kies iets dat past in uw dag. Kies 1 of 2 dingen om mee te starten:
•	 Maak elke dag 5–10 minuten een wandeling, of
•	 Sta ieder uur even op als u veel zit, of
•	 Neem vaker de trap, of
•	 Doe iets actiefs wat u leuk vindt (tuinieren, fietsen, spelen met (klein)kinderen).

Belangrijk: Kies iets wat u leuk vindt, dan houdt u het beter vol.
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Hoeveel bewegen is goed?
Probeer elke dag ongeveer 20 tot 30 minuten matig intensief te bewegen. Dat 
betekent bijvoorbeeld stevig wandelen of fietsen. Daarnaast is het advies om twee 
keer per week oefeningen te doen die uw spieren en botten sterker maken. Dit mag 
ook in korte momenten: 3 keer 10 minuten of 2 keer 15 minuten. Lukt dit niet? Dat is 
niet erg. Alles wat u wél doet, helpt.

Wanneer neemt u contact op?
Neem contact op met uw arts of fysiotherapeut als:
•	 bewegen pijn blijft doen
•	 u twijfelt wat veilig is
•	 u niet goed weet hoe u kunt starten

Samen kijkt u wat wél mogelijk is, op uw eigen tempo. Veel fysiopraktijken bieden 
ook fysiofitness aan, waarbij u veilig en onder begeleiding kunt oefenen. U kunt een 
fysiotherapeut vinden via defysiotherapeut.com of zorgkaartnederland.nl.

Samen
Het kan lastig zijn om zelf te beginnen of vol te houden. Samen bewegen kan dan 
prettig zijn. In uw omgeving zijn er verschillende mogelijkheden.

Zaanstreek – Waterland
•	 Spurd wandelen, zwemmen en beweeggroepen voor alle leeftijden, ook bij 

beperkingen. Hulp bij het vinden van een passende sport via www.spurd.nl/
beweegmakelaar

•	 Team Sportservice Waterland: beweegactiviteiten in verschillende 
gemeenten

•	 Clup Welzijn (clup.nl/activiteiten): diverse (beweeg)activiteiten

Edam – Volendam – Zeevang
 Activiteiten & cursussen - Club en Buurthuiswerk
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Hoorn en West-Friesland
•	 Sylta
•	 Hoornsport.nl
•	 Hoornbeweegt.nl

Landelijk
Team Sportservice – Samen in beweging voor gezonder leven

Handige apps en programma’s
U kunt ook zelf aan de slag, op een moment dat het u uitkomt. Apps en websites 
kunnen u helpen om te starten en vol te houden.
•	 Ommetje-app (dagelijkse wandeling)
•	 Nederland in Beweging (tv)
•	 FitStap (begeleid wandelen)

Leefstijlloket Dijklander Ziekenhuis
Lukt het niet goed om zelf stappen te zetten? Of wilt u hierbij hulp? Het 
Leefstijlloket kan met u meedenken. Samen kijkt u wat bij u past en welke 
ondersteuning mogelijk is in uw omgeving. Uw behandelend arts kan u naar dit 
Leefstijlloket verwijzen.

Tot slot
U hoeft niet perfect te bewegen. Elke stap telt. Kies iets dat bij u past en begin op 
uw eigen tempo. U kunt vandaag al beginnen.



6

Notities:





Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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