van de
Y.LAWN Beweegcirkel

Wat doe jij al op een dag?

Nieuwsgierig hoe je meer beweging in je dag kunt
brengen? Het helpt om te kijken wat je al doet.
Dat is stap 1. Geef aan wat je op een gewone
ochtend, middag en avond doet aan beweging,
net zoals in onderstaand voorbeeld.

STAP 1

Hoeveel beweeg jij
al op een dag? ~N

Wat doe je in de avond? Wat doe je in de ochtend?
tond uitlaten Kinderen naar school
(3ro7‘e ronde) brenjen, efofzmjen,

hord uitlaten

Wat doe je in de middag?
Kinderen van school halen
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STAP 1

Hoeveel beweeg jij
al op een dag? ~N

Wat doe je in de avond? Wat doe je in de ochtend?

®
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Wat doe je in de middag?

Vul het werkblad in
door Te klikken op de
blauwe viakken

Dit werkblad is onderdeel van de ﬁeweeﬂcirke/.

Ga voor de volledige cirkel naar keniscentrumsportenbenegennl/beweegcirkel

Breng beweging in je dag werkblad_stap 1 | kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegcirkel



van de
.\l Beweegcirkel

Welke activiteit lijkt
jou leuk en waarom?

Hoe ga jij meer bewegen? Vul in wat je leuk lijkt
om te doen en waarom je dit zou willen doen.
Voorbeelden:

STAP 2

Welke activiteit Waarom wil je
lijkt jou leuk? dit doen?

ola Fietsen ® 1b Zodat ik mjjn vrienden beter
bij kan houden.
® 2a Wandelen o ® 2b Omdat ik vaker met de

kinderen naar het bos wil.
® 3b Om fitter Te worden.

® 3a Zwemmen

a2 =

“ Bedenk wat voor een

beweegactiviteit je leuk
vindt en stel jezelf een doe

I. ”
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STAP 2

Welke activiteit Waarom wil je
lijkt jou leuk? dit doen?

ela o1b

°2a ‘v e2b

“ Bedenk wat voor een
beweegactiviteit je leuk

vindt en stel jezelf een doel.”

Vul het werkblad in
door Te klikken op de
blauwe viakken

Dit werkblad is onderdeel van de QeWeeﬁc/rke/.
Ga voor de volledige cirkel naar kenwisceritrumsportenbewegennl/beweeqcirkel

Breng beweging in je dag werkblad_stap 2 | kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegcirkel



van de
Y.L Beweegcirkel

Welke activiteit past
in jouw dag?

Nu duidelijk is wat je zou willen doen om meer te
bewegen, gaan we kijken hoe dit past in jouw dag.

Bij ‘Als ik’ vul je een activiteit in die je dagelijks doet.

Bij ‘dan’ vul je in hoe je er voor gaat zorgen dat je
voor, tijdens of na deze activiteit meer beweegt.

STAP 3

Welke activiteit past
in jouw dag? ~N

Als ik in de avond Als ik in de ochtend
de afwas heb gedaan kinderen naar school
heb ﬂebrachf

dan beweeg ik door a L] dan beweeg ik door
3 k. met de hond Te gaan zwemmen.
Te lopen.

Als ik in de middag
uit werk kom

dan beweeg ik door

op de fiets boodschappen Te

gaan doen.
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STAP 3

Welke activiteit past
in jouw dag? ~N

Als ik in de avond Als ik in de ochtend

dan beweeg ik door A dan beweeg ik door

Als ik in de middag

dan beweeg ik door

Vul het werkblad in
door Te klikken op de
blauwe viakken

Dit werkblad is onderdeel van de EeWeegcirke/.
Ga voor de volledige cirkel naar kennisceritrumsportenbewegennl/beweeqcirkel

Breng beweging in je dag werkblad_stap 3 | kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegcirkel



van de
.\:X'M Beweegcirkel

Omgaan met moeilijke

momenten en jezelf belonen!

Wat ga jij doen bij moeilijke momenten? Welke
beloning heb je in gedachten? Schrijf het op.

STAP 4

Bij moeilijke Ik beloon
momenten ga ik: mezelf door:

© Mijn broer bellen. ® fen avondje naar de
bioscoop gaan.
® De buurvrouw vragen voor °

een Wande//nj. L

”Spreek af wat je doet om

moeilijke momenten te
overwinnen en hoe je
jezelf hiervoor beloont.””
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STAP 4

Bij moeilijke Ik beloon
momenten ga ik: mezelf door:

”Spreek af wat je doet om
moeilijke momenten te
overwinnen en hoe je
jezelf hiervoor beloont. ””

Vul het werkblad in
door Te klikken op de
blauwe viakken

Dit werkblad is onderdeel van de EeWeeﬁcirke/.
Ga voor de volledige cirkel naar kennisceritrumsportenbewegennl/beweeqcirkel

Breng beweging in je dag werkblad_stap 4 | kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegcirkel
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