
De BeweegKuur is speciaal ontwikkeld voor mensen 
met obesitas en voor mensen met overgewicht in 
combinatie met een risicofactor, bijvoorbeeld diabe-
tes type 2. Tijdens dit één jaar durende programma 
werkt u aan een gezond eet- en beweegpatroon, en 
dus een gezondere leefstijl. Gedragsverandering 
is binnen de BeweegKuur het belangrijkste doel. 
Tijdens de BeweegKuur krijgt u professionele bege-
leiding van uw huisarts, leefstijladviseur (vaak de 
praktijk- ondersteuner), diëtist en indien nodig de 
fysiotherapeut . 

De BeweegKuur bestaat uit een voedings- en beweeg- component. 

Samen met de diëtist kijkt u naar uw voedingspatroon, en naar 

aanleiding hiervan stelt u samen een persoonlijk voedingsplan op. 

Iedereen krijgt deze begeleiding van de diëtist. Binnen de Beweeg-

Kuur is onderscheid gemaakt in drie beweegprogramma’s die in 

mate van begeleiding verschillen. 

Beweegprogramma’s 
Samen met de leefstijladviseur en fysiotherapeut kijkt u na een 

intakegesprek welk programma het beste bij u past. De pakketten 1 

en 2 zijn in veel gevallen voldoende om u de gezonde leefstijl aan 

te laten nemen, die u voor ogen heeft. 

Pakket 1. Zelfstandig Beweegprogramma
Bij pakket 1 past u bewegen direct in uw dagelijkse leven in. U sluit 

zich bijvoorbeeld aan bij een wandelclub. En als u dat niet leuk 

vindt, kunt u misschien gaan zwemmen  of fietsen of iets anders 

doen wat u leuker vindt. Daarnaast kijkt u ook of u misschien vaker 

met de fiets boodschappen kan doen, of vaker de trap kan pakken 

in plaats van de lift. 

Samen met de leefstijladviseur stelt u een plan op om te bepalen 

wat voor u haalbaar is. De fysiotherapeut brengt daarnaast uw 

huidige fitheid in kaart, door een kleine test af te nemen. Zodoende 

kan een plan opgesteld worden wat bij uw wensen en mogelijkhe-

den past. 

In het jaar wat volgt heeft u zes vervolgafspraken met de leefstij-

ladviseur. In deze gesprekken kijkt u samen naar uw vorderingen 

en naar uw (nieuwe) wensen. Het kan zijn dat u in een beweegdipje 

zit, en dan bespreekt u waardoor dit komt. Misschien wilt u niet 

meer zwemmen, maar liever fietsen. Of er zijn andere redenen. Doel 

van deze gesprekken is om te kijken hoe u het leukst en meest ef-

fectief kan bewegen. 

De gesprekken met de leefstijladviseur kosten u niets. Als u gaat bewe-

gen bij de lokale sportvereniging, is dit wel voor eigen rekening.

Pakket 2. Opstartprogramma
Bij pakket 2 krijgt u intensievere begeleiding van de fysiotherapeut 

en de leefstijladviseur om zelfstandig te gaan bewegen. Het kan 

namelijk zijn dat u moeite heeft om weer te gaan bewegen. U heeft 

bijvoorbeeld een tijd niet meer echt bewogen, en vindt het lastig 

om hier weer mee te starten. Samen met de fysiotherapeut en de 

leefstijladviseur brengt u deze drempels in kaart. De fysiotherapeut 

neemt een test af om te kijken hoe het met uw fysieke gesteldheid 

is. Hierna stelt u samen een persoonlijk plan op, om weer rustig te 

beginnen met bewegen. 

Dit bewegen kan bijvoorbeeld bij de nordic-walking-groep zijn, of 

bij de lokale zwemclub. De activiteit die u het meeste aanspreekt! 

Verschil met pakket 1 is dat u nog 4 vervolgafspraken heeft bij de 

fysiotherapeut, naast de 5 gesprekken met de leefstijladviseur. U 

krijgt dus intensievere begeleiding, en heeft meer momenten om 

dingen aan te passen waar nodig. 
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Net als pakket 1 past u de gezondere leefstijl in uw dagelijks leven 

in. Voor pakket twee is een eigen bijdrage van 15 euro verplicht. Dit 

is voor de extra gesprekken die u heeft met de fysiotherapeut. Als 

u gaat sporten bij de lokale sportvereniging, is dit ook voor eigen 

kosten. De begeleiding van de leefstijladviseur kost u niets

Pakket 3: Begeleid beweegprogramma  
Bij pakket 3 krijgt u de meest intensieve begeleiding. Ook hier 

wordt een fitheidstest afgenomen, en kijkt u met de leefstijladvi-

seur en fysiotherapeut naar de beste manier van bewegen voor u. 

De intensievere begeleiding bestaat uit het onder begeleiding van 

de fysiotherapeut bewegen. Twee á drie keer per week samen in een 

groep met de fysiotherapeut bewegen, en dit 12 weken lang. De 

eerste paar sessies zijn nog individueel. In deze 12 weken bouwt 

de fysiotherapeut de begeleiding rustig aan af, en gaat u langzaam 

aan zelfstandig meer bewegen. Na 12 weken eindigt de begelei-

ding van de fysiotherapeut, en gaat u volledig zelf bewegen bij 

bijvoorbeeld een wandelclub. Een activiteit die u leuk vindt, en die 

bij u past. Mocht het zijn dat de fysiotherapeut ziet dat u nog meer 

begeleiding nodig heeft, kan hij of zij beslissen om de groepslessen 

te verlengen naar maximaal 16 weken.

De begeleiding stopt hierna niet, want u heeft nog regelmatig 

contact met de leefstijladviseur. In nog vijf vervolggesprekken be-

spreekt u uw vorderingen, en of u wat aan kunt passen. Het kan zijn 

dat u wat meer of minder wilt bewegen, maar niet zeker weet of dit 

kan. Het kan ook zijn dat u liever wilt fietsen, in plaats van zwem-

men of wandelen. Alles in goed overleg. Na in totaal een jaar bent u 

klaar om zelf uw nieuwe leefstijl zelfstandig voort te zetten.

De kosten voor pakket 3 zijn 15 euro per maand begeleiding van de 

fysiotherapeut, oftewel in totaal 45 euro in drie maanden. De bege-

leiding van de leefstijladviseur kost u niets, alleen de kosten van de 

vereniging waar u gaat bewegen zijn wel voor eigen rekening. 

Voedingsprogramma
Bij een gezondere leefstijl, gaan voeding en bewegen hand in 

hand. Daarom is er naast de beweegprogramma’s een voedings-

programma. De diëtist begeleidt en ondersteunt u hierbij. Na het 

intakegesprek met de leefstijladviseur, verwijst de leefstijladviseur 

u altijd door naar de diëtist.

Individuele consulten
Tijdens het eerste individuele gesprek wat u heeft met de diëtist 

kijkt u naar uw huidige voedingspatroon. Vervolgens stelt u samen 

een plan op, om uw voedingspatroon aan te passen. Als dit nodig is 

uiteraard. U bepaalt in het eerste gesprek ook hoeveel persoonlijke 

gesprekken u nog voert met de diëtist. Per persoon is het afhanke-

lijk of deze gesprekken altijd vergoed worden door de verzekering, 

of niet. Bespreek dit met uw leefstijladviseur of diëtist. 

Groepsbijeenkomsten
Naast de individuele afspraken met de diëtist, krijgt u zeven keer 

een groepsbijeenkomst aangeboden. Deze bijeenkomsten duren 

gemiddeld anderhalf uur, en zijn bedoeld om uw kennis te vergro-

ten op het gebied van voeding. Daarnaast wisselt u informatie en 

ervaringen uit met andere BeweegKuur deelnemers die in hetzelfde 

schuitje zitten. Hoe gaat u bijvoorbeeld om met lastige situaties als 

een feestje? De groepsbijeenkomsten worden zo ingericht dat ze 

aansluiten bij de wensen van de groep. 

Follow up
In het jaar van begeleiding vanuit de BeweegKuur werkt u toe naar 

het aanpassen van uw leefstijl. Na dit jaar kunt u deze leefstijl zelf-

standig voortzetten. Maar u wordt niet in het diepe gegooid. Heeft 

u begeleiding uit pakket 2 of 3 gekregen, dan komt uw beweeg- en 

voedingsgedrag aan de orde in de contactmomenten die u heeft bij 

de huisartspraktijk. Heeft u begeleiding gekregen uit pakket 1, dan 

kunt u uiteraard uw patroon ter sprake brengen tijdens eventuele 

gesprekken met uw huisarts of leefstijladviseur.

Eigen verantwoordelijkheid
U neemt deel aan de BeweegKuur om uw leefstijl te verbeteren. U 

doet dit voor uzelf en u voert dus ook zelf de veranderingen in uw 

beweeg- en eetpatroon door. De zorgverleners kunnen u hierbij 

alleen ondersteunen. Het is aan u om deze leefstijl ook zelf door te 

voeren in uw dagelijks leven. 

Voor meer informatie kijk op: www.beweegkuur.nl 
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