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Disclaimer

Dit werkboek is bedoeld als ondersteuning en educatie.

Het is geen medische behandeling en vervangt geen consult bij huisarts of specialist.
Leefstijl kan overgangsklachten ondersteunen en bijdragen aan vitaliteit en gezondheid.
Het effect verschilt per viouw. Soms is leefstijl alleen niet voldoende en is aanvullende
medische ondersteuning nodig.

Neem contact op met je huisarts bij ernstige klachten, zoals:
o langdurige somberheid of angst

© hevig of onregelmatig bloedverlies

© extreme slaapproblemen

© ernstige pijn

© hartkloppingen die je ongerust maken

© uitputting, burn-out of ernstige stressklachten

o klachten die je dagelijks functioneren sterk beinvloeden

Je verdient goede zorg én goede informatie.
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8. Module 2: Beweging

In deze module gaat het over Overgang en Beweging.
Beweging is belangrijk om sterk te blijven in de overgang.

Inzicht & Bewustwording Beweging

1. Hoe s jouw relatie met bewegen door de jaren heen veranderd?

Wat deed je vroeger, en hoe kijk je daar nu op terug?

2. Welke gedachten komen bij je op als je denkt aan krachttraining of bewegen?

I

(Bijvoorbeeld: “ik heb daar geen energie voor”, “dat is niets voor mij”, “ik moet het goed doen”.)

3. Wanneer voel jij weerstand om te bewegen?

Wat speelt er dan in je lichaam of hoofd?

sajnpow g

4. Wat betekent ‘sterk zijn’ voor jou in deze fase van je leven?

Gaat dat alleen over fysiek, of ook over iets anders?

5. Welke ervaringen (positief of negatief) hebben jouw beeld van sporten of bewegen gevormd?

Hoe beinviloedt dat je keuzes nu?

6. Wat heb jij nodig om bewegen meer als iets van jou te laten voelen (in plaats van iets wat je moet)?
(Denk aan: tijd, rust, eenvoud, plezier, begeleiding.)
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7. Wanneer voel jij je het meest verbonden met je lichaam?

Is dat tijdens beweging, rust, buiten zijn, iets anders?

8. Wat zou er veranderen als je bewegen niet ziet als ‘moeten’, maar als ondersteuning voor je toekomst?

Wat maakt dat verschil voor jou?

9. Als je eerlijk bent: waar ben je bang voor als het gaat om bewegen of krachttraining?
(Bijvoorbeeld: falen, pijn, geen resultaat, volhouden.)

Oefening: jouw dagelijkse beweging

Hoeveel beweeg je gemiddeld per dag?
O minder dan 20 minuten [0 0-40 minuten O 40-60 minuten O meer dan 60 minuten

Wat is één kleine toevoeging die haalbaar is?

Wat kun je doen

We hebben 3 verschillende routes voor je geselecteerd. De mini, basis en stevige variant. Welke kies je?

MINI

Kies één actie:

O 10 minuten wandelen per dag O 1 rondje buiten na diner
O 5 minuten kracht (3 oefeningen) O 10squats per dag

O trap in plaats van lift

Mijn minikeuze:

BASIS

Kies 2 tot 3 acties:

O 2x per week kracht (15 minuten) [0 dagelijks 7.000-8.000 stappen

O 20 minuten wandelen 4x per week O 1 vaste beweegafspraak in agenda

Mijn basiskeuze:
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STEVIG

Kies 3 tot 4 acties: O 1 les (yoga, pilates, fitness)
[0 2-3x per week krachttraining O progressie in gewichten

[0 30 minuten wandelen of fietsen 5x per week O vaste trainingspartner

Mijn stevige keuze:

Welke route heb je gekozen voor bewegen?
O Mini [0 Basis O Stevig

Contextvarianten — beweging passend bij jouw leven
Dit is belangrijk: niet elke vrouw heeft dezelfde omstandigheden.
Daarom hier een aantal varianten per context.

Welke variant past bij jou?

Als je weinig tijd hebt

Dan is dit genoeg:

© 5 minuten kracht per dag

© 10 minuten wandelen

Dat kost 15 minuten en het beschermt je metabolisme.

Als je mantelzorger bent

Dan kan bewegen voelen als “nog iets extra’s”. Maar juist dan is het belangrijk. Dan helpt:
© beweging combineren met zorg (wandeling samen)

o korte sessies thuis

o nietwachten tot je energie hebt

Beweging geeft energie.

Als je neurodivers bent

Dan helpt structuur.

o vaste dagen

o vaste tijd

o vaste volgorde oefeningen
o korte sessies

Kleine routines zijn krachtig.

Als je fysieke klachten hebt

Dan is krachttraining juist belangrijk. Maar binnen jouw grenzen.

Overweeg begeleiding van een fysiotherapeut als je onzeker bent.

Pijn is geen reden om te stoppen. Maar pijn is wel een signaal om slim te trainen.

Als je onzeker bent over je lichaam

Beweging is geen straf. Het is een investering in jezelf.
Je hoeft niet te bewegen om dun te worden.

Je mag bewegen om sterk te blijven.

Werkboek Zelf aan het Roer
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Wat als bewegen niet vanzelfsprekend is?
Voor sommige vrouwen is bewegen niet zo simpel als “even naar buiten gaan” of “naar de sportschool”.

Misschien herken je dit:

o alleen buiten bewegen voelt niet veilig of passend

o sporten wordt in jouw cultuur anders bekeken

o erisweinig ruimte of privacy

o je bentgewend om eerst voor anderen te zorgen

o bewegen voor jezelf voelt ongewoon of zelfs ongemakkelijk

En dat is begrijpelijk. Bewegen gebeurt altijd binnen een context.
Je cultuur, omgeving en situatie spelen daarin een grote rol.

o erisdus geen “juiste manier” van bewegen.

o erisalleenjouw manier.

Wat is wél mogelijk?
Het belangrijkste is dat bewegen veilig, passend en haalbaar voelt.
Dat kan ook op andere manieren dan we vaak zien.

Thuis bewegen

o oefeningenin je eigen kamer

o korte krachttraining zonder materiaal
o bewegen via video’s of audio

o rekken en strekken

Dit kan alin 5-10 minuten per dag.

Bewegen in je eigen omgeving

© samen met familie of vriendinnen

©  bewegen met kinderen

o wandelen op momenten dat het rustig is
o bewegen op een plek waar jij je veilig voelt

Bewegen op jouw voorwaarden

o kleding waarin jij je comfortabel voelt
o geendruk om “sportief” te zijn

o geen vergelijking met anderen

o bewegen zonder oordeel

Welke context (variant) heeft op jou het meest betrekking?

Welke wijze is van toepassing op jou? (zoals we vaak zien, thuis, eigen omgeving of op mijn voorwaarden)
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Reflectie
Wat gaat goed?

Wat kan ik makkelijk inpassen?

Wat houdt mij tegen om te bewegen of kracht te trainen?

Wat is mijn kleinste haalbare stap?

Hoe voel ik mij na beweging?

Wat ga ik deze week kiezen?

Jouw volgende stap
Mijn actie deze week

Wanneer?

Wil je een oefening of opdracht?

Oefening: jouw krachtplan

Welke dagen kies je?
Dag1

Dag 2

Welke oefeningen?

Hoe lang?

O 5 minuten O 10 minuten

O 20 minuten

Werkboek Zelf aan het Roer
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Weekopdracht

Deze week:

1. Kies mini/basis/stevig
2. Plan 2 beweegmomenten in agenda
3. Doe minimaal 1 krachtmoment
O Mini

Mijn versie: [J Basis

Mijn beweegmomenten:

Quiz-check

1. Krachttraining is alleen voor jonge mensen.

O waar O niet waar
2. Spieren helpen bij metabolisme.

O waar O niet waar
3. 5 minuten kracht heeft geen zin.

O waar O niet waar
4. Beweging helpt ook bij stress.

O waar O niet waar

Je traint niet om jong te blijven, je traint om krachtig ouder te worden.

O Stevig

Je traint niet om dun te worden, je traint om stevig te staan.
Elke actie in beweging is een investering in je toekomst.
Elke wandeling is een reset voor je zenuwstelsel.

Bewegen hoeft niet zichtbaar te zijn, bewegen hoeft niet perfect te zijn.

Maar elke beweging -hoe klein ook- is een keuze voor jezelf.

En datis waar het begint.

Klein en kort is ook krachtig. Elke beweging telt.
Wat kan helpen: zeg tegen jezelf: “Ik blijf voor mijzelf zorgen en neem tijd om te bewegen”.

Dat is Vuurvrouw-regie.

4
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STICHTING

VUURVROUW

vuurvrouw.nu | info@vuurvrouw.nu

Het werkboek Zelf aan het Roer tijdens de Overgang is een uitgave van Stichting Vuurvrouw.
Het is ontwikkeld met de voucher van de Coalitie Leefstijlin de Zorg.
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