
EROP UIT IN DE 
BUITENLUCHT! 
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DOE BOEK
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INLEIDING

Hallo lezer!
Wat leuk dat je onze tweede editie van het Beweeg & Doeboek hebt 

opengeslagen. Aan de hand van de opdrachten in dit boekje geven we 

je nieuwe energie om naar buiten te gaan en alleen of samen in beweging te 

komen. Actief zijn in de buitenlucht is ontzettend goed voor lichaam en geest!

Ons doel is om elk individu te laten sporten en bewegen op zijn of haar eigen niveau, plaats 
en tijd. Bij Team Sportservice informeren, adviseren en begeleiden we alle inwoners van onze 
gemeenten, van jong tot oud(er). De missie is om iedereen de positieve eff ecten van sport en 
bewegen te laten ervaren!

Wil je meer weten over ons sportaanbod en wat wij doen? Lees hieronder de berichten buurt-
sportcoaches Elzemieke en Esmée speciaal aan jullie.

ESMÉE 
Hoi, mijn naam is Esmée! Ik ben buurtsportcoach bij Team Sportservice provincie Utrecht. Ik geef 
gymles en houd me daarnaast bezig met naschools aanbod voor kinderen van de basisschool. 
Naast die taken ben ik ook betrokken bij de sportstimulering van senioren. Heb je daar vragen 
over? Neem dan contact op met mij, via eschweertman@teamsportservice.nl of 06-42442018.

ELZEMIEKE 
Mijn naam is Elzemieke en ik ben werkzaam bij Team Sportservice provincie Utrecht. Hierbinnen 
vervul ik meerdere rollen. Ik ben onder andere vakleerkracht bewegingsonderwijs, organiseer 
fi ttesten en zet mij in voor ‘Club Fit 4’, de interventie voor kinderen met overgewicht. Daarnaast 
ben ik buurtsportcoach aangepast sporten in Vianen en gemeente De Ronde Venen. Senioren 
vinden het prettig om samen met mij naar passend beweegaanbod te kijken. Wil je graag sporten, 
maar weet je niet wat er allemaal is of wat het beste bij jou past? Neem dan contact op met 
mij via evanempel@teamsportservice.nl of 06-10979770.
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Bovenstaande afbeeldingen komen uit het 
programma Doortrappen. Een fietsproject 
om ouderen zo lang mogelijk veilig te laten 
fietsen. Kijk voor meer informatie op www.
doortrappen.nl 

Probeer over een (denkbeel-
dige) lijn te balanceren. Plaats 
je voet elke keer recht voor de 
andere voet. Gebruik een muur 
of rollator als steunpunt. Pro-
beer de hele huiskamer door te 
lopen. Gelukt? Probeer nu een 
andere ruimte of de tuin!

Ga op een stoel zitten en sta 
weer op. Probeer hierbij je 
handen gestrekt naar voren 
te houden. Hoe vaak achter 
elkaar lukt dit? Op hoeveel 
verschillende soorten stoelen 
kan jij deze oefening? Het kan 
ook op een bankje in het park.

Zoek een bal die goed 
stuitert. Probeer deze op de 
grond te stuiteren en weer 
te vangen. Hoe vaak lukt 
dit achter elkaar? Misschien 
lukt het wel zonder te 
vangen tussendoor!

Ga rechtop in een stoel 
zitten. Houd een vinger 
voor je kin. Druk nu met 
je vinger je kin iets naar 
achteren, zodat je een 
onderkin maakt. Ga hierna 
weer terug naar de normale 
positie. Lukt dit goed? 
Probeer het ook eens met 
je andere hand!

Zorg voor een zachte, maar stevige ondergrond 
(bijvoorbeeld een vloerkleed of een handdoek). Ga 
op de grond liggen met je handen langs het lichaam. 
Zet je voeten op de grond, zodat je knieën in een 

hoek van 90 graden 
komen en duw je 
heupen omhoog. Span 
de billen boven goed 
aan en laat hierna je 
rug weer voorzichtig 
op de grond zakken. 
Hoe vaak lukt dit achter 
elkaar?

Houd een sjaal of ander voor-
werp met gestrekte armen recht 
voor je uit. Probeer het voorwerp 
recht vooruit te houden, terwijl 
je achterom kijkt. Hoe ver kan je 
kijken? Wissel links en rechts af. 
Variatie: zet een aantal voorwer-
pen achter je neer en kijk hoeveel 
je er op kunt opnoemen.

Loop de trap op en af. Zorg 
dat je goed rechtop loopt 
en houd goed vast aan de 
leuning. Hoeveel treden 
kun jij achter elkaar lopen, 
zonder een pauze te nemen?

VOEL JE FIT 

Het is tijd om in beweging te komen! Bekijk onderstaande plaatjes en voer de oefeningen 
uit. De oefeningen kunnen thuis of, met lekker weer, buiten worden uitgevoerd.
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BUURTBINGO

Het spel bingo kennen de meesten waarschijnlijk wel. Zittend van achter een tafel, luisteren naar 
de nummers die voorbij komen. Je kunt echter ook een actieve variant van bingo spelen, in je 
eigen buurt! 

Ga zelf of met iemand een stukje wandelen in de buurt, neem dit boekje en een potlood mee. Heb 
je een onderstaand onderwerp gevonden? Kruis hem dan af. Lukt het jou om na de wandeling 
een rijtje of zelfs de gehele bingokaart vol te hebben?

Eend

Bankje

Verkeersbord wandelpad

Geit

Buitenlamp

Bushalte

School

Brievenbus

Lavendel

Bruine auto

Regenton

Vogelnest

Fiets van de postbode

Rieten mand

Stoepkrijt tekeningStoepkrijt tekeningSchaap
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EVEN OPLADEN
Hoe vol is jouw batterij op dit moment? 
‘Wist je dat’: Elke batterij op te laden is? Zo ook de batterij in jouw lichaam! 

Plan wekelijks een oplaad moment in en zorg dat jouw batterij weer is 
opgeladen. 

Iedereen heeft af en toe tijd 
voor zichzelf nodig. Zoek iets 
wat je energie geeft en waar je 
blij van wordt. Denk aan koken, 
tuinieren, sporten, wandelen, 
puzzelen, lezen, kleuren of 
muziek luisteren.

Weet je zelf nog niet wat jou 
energie geeft? Probeer dan 
verschillende dingen uit!

TIP: 
HET IS BETER OM TE 

KIEZEN VOOR EEN OPLAAD 
MOMENT ZONDER SCHERM. 

EEN SCHERM LAAT JE 
HOOFD HARD WERKEN EN 
DAN KUN JE MINDER GOED 

OPLADEN. 

: Elke batterij op te laden is? Zo ook de batterij in jouw lichaam! 
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MAAK ‘READYMADE’ KUNST

“IK ZOEK NIET, IK VIND”
Dit is een veel geciteerde uitspraak van Picasso. 

De Stierenkop van de Spaanse kunstenaar Pablo Picasso (1881-1973) lijkt op het eerste gezicht 
een gewone stierenkop. Als je echter goed kijkt, zie je dat het gemaakt is van een fi etsstuur en 
een fi etszadel. Hij zag deze twee voorwerpen liggen en zag in gedachten de stierenkop voor 
zich. Deze kunstvorm heet readymade (gevonden object). Een industrieel voorwerp wordt 
uit zijn alledaagse context gehaald en tot kunst bestempeld. Picasso wilde de kracht van de 
menselijke verbeelding in gang zetten. ‘Ik zoek niet, ik vind’ is een veel geciteerde uitspraak van 
deze kunstenaar.

Ga naar buiten en zoek een bankje uit om 
rustig te kunnen zitten. Kijk ongeveer vijf 
minuten om je heen en schrijf hieronder alle 
stilstaande objecten op die je ziet.
Focus je nu op één object en kijk of je het 
een andere functie kan geven. Een prullen-
pak kan bijvoorbeeld ook een reclamebord 
zijn, een tak een vishengel of een boom-
stam een bankje. Schrijf hieronder op welk 
ding/object van jou een tweede functie 
heeft gekregen. Misschien kan je er meer-
dere vinden?

Stilstaande dingen/objecten Stilstaande dingen/objecten met een tweede 
functie
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TIJD OM TE KLETSEN

Kletsen met iemand anders geeft nieuwe energie! Maak een afspraak met een vriend of vriendin 
om buiten gezellig samen te kletsen. Dit kan wandelend of zittend op een bankje. Neem dit 
boekje mee, zodat je leuke vragen hebt om aan de ander te stellen. Zo leer je elkaar nog beter 
kennen. 

WAT IS JOUW 
LIEVELINGS-

DIER?

HOE VAAK PER 
WEEK GA JIJ 

NAAR BUITEN?

WAT KIJK JIJ 
HET LIEFSTE 

OP 
TELEVISIE?

WAT IS JE 
LIEVELINGS-

BOEK?

WAT IS OF 
WAS JOUW 

LIEVELINGS-
SPORT?

OPEN VRAAG! 
WAT WIL 
JE GRAAG 

WETEN VAN DE 
ANDER?

ZULLEN WE 
NOG EEN 

KEER SAMEN 
KLETSEN?

HOE ZIET HET 
BEGIN VAN 
JOUW DAG 

ERUIT?
WAT IS 
JOUW 

LIEVELINGS-
ETEN?

WAT IS JOUW TIP 
OM DE TIJD DEZE 

CORONAPERIODE ZO 
LEUK MOGELIJK IN TE 

VULLEN?
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Kijk nu aandachtig naar de bewegingen. Bewegen de takken van die boom anders in de 
top? Danst dat stukje vuilnis? Verandert de beweging als de wind draait? Noteer hieronder 
je bevindingen.

BUITEN BEWEEGT

Door het coronavirus zitten we veel binnen. Hierdoor kan het soms lijken alsof de wereld stilstaat. 
Het feit dat wij als mensen binnen blijven, betekent niet dat er geen beweging meer is.

Ga een stukje wandelen, neem dit boekje en een potlood mee. Zoek een plek op waar je rustig 
kan zitten, bijvoorbeeld op een bankje of op je rollator.

Kijk ongeveer vijf minuten om je heen en schrijf hieronder alle dingen op die bewegen. Denk aan 
afval op de grond, de takken van een boom die heen en weer waaien of een fi etser die voorbij 
komt.

Dingen die bewegen

Bevindingen
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BEWEEGVISITE
Samen bewegen is leuker! Knip een kaart uit en breng hem persoonlijk langs bij iemand 
met wie jij graag buiten wilt gaan bewegen. Schrijf op de achterkant een leuke boodschap. 

Geïnspireerd 
door een 
project van 
Senior Sportief 
Actief. 

KOM JE GEZELLIG SAMEN ...... ?

KOM JE BUITEN BEWEGEN? 
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Afzender: 

____________________________

____________________________

Telefoonnummer: 

____________________________

Ik zie je graag op: 

____________________________

Kom je dan samen:  

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

Afzender: 

____________________________

____________________________

Telefoonnummer: 

____________________________

Ik zie je graag op: 

____________________________

Kom je dan samen:  

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________
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BEWEEG GANZENBORD 
Ganzenbord, een oud-Hollands familiespel. Team Sportservice heeft een actieve variant 
gemaakt die voor iedereen te spelen is. Speel samen met vrienden, familie of wie dan ook! 
Je hebt alleen pionnen en een dobbelsteen nodig.
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TRAIN OP JOUW 
NIVEAU

Krachttraining is een belangrijke 
bewegingsvorm die op ieder 
niveau uit te voeren is. Door deze 
trainingsvorm voel je je fi tter en 
sterker. Het voorkomt verlies van 
spiermassa en spierkracht. Daar-
naast zorgt het voor vermindering 
van klachten en symptomen zoals 
osteoporose, diabetes en rugpijn. 
Tot slot verbetert krachttraining 
de balans, wat het risico op vallen 
verkleind.

Ga naar buiten en zoek een plek 
waar je veilig kunt bewegen. Dit 
kan zijn in de tuin, in het park of 
op het balkon. Hieronder zijn twee 
work-outs uitgewerkt, één vanuit 
de stoel en één vanuit staande 
positie. Zorg bij de staande oefe-
ningen voor een stevige steun, 
zoals een stoel of een muurtje. Zorg 
bij de zittende oefeningen voor een 
stevige stoel.

Ga recht achter de stoel staan en 
houd deze vast.
Strek je been zijwaarts omhoog 
en laat deze daarna weer zakken. 
Blijf de oefening herhalen totdat 
je been vermoeid raakt.
Wissel van kant. 

Ga recht achter de stoel staan 
en houd deze vast.
Til één been van de grond en 
laat deze daarna rustig zakken.
Blijf de oefening herhalen totdat 
je been vermoeid raakt
Wissel van kant.

Strek je arm uit en draai kleine 
rondjes naar voren.
Blijf de oefening herhalen totdat 
je arm vermoeid raakt.
Wissel van kant.

Zorg dat er een stevige stoel 
naast je staat.
Til je been van de grond en houd 
balans. 
Houd de oefening vol totdat je 
been vermoeid raakt.
Wissel van kant.

Zorg dat er een stevige stoel 
naast je staat. Til je rechterbeen 
omhoog en tik met je linkerhand 
je rechterknie aan. Herhaal dit 
met je linkerbeen en rechterhand.
Blijf de oefening herhalen totdat 
je benen vermoeid raken.

Staande work-out voor buiten
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Strek je armen omhoog en laat 
deze rustig tot schouderhoogte 
naar beneden zakken. 
Blijf de oefening herhalen, totdat 
je armen vermoeid raken.

Til één been van de grond en 
laat deze daarna rustig zakken.
Blijf de oefening herhalen totdat 
je been vermoeid raakt.
Wissel van kant.

Basis
Probeer met behulp van je 
handen op te staan vanuit de 
stoel. Ga daarna weer rustig 
zitten.
Blijf de oefening herhalen tot-
dat je benen vermoeid raken.

Moeilijker
Strek je armen recht vooruit. 
Probeer zonder hulp van je 
armen op te staan uit de stoel. 
Ga daarna weer rustig zitten.
Blijf de oefening herhalen tot-
dat je benen vermoeid raken.

Strek je armen opzij en draai 
kleine rondjes naar voren.
Blijf de oefening herhalen totdat 
je armen vermoeid raken. 

Strek je rechterarm vooruit en 
maak een boks beweging naar 
voren. Strek nu je linkerarm uit 
en maak een boks beweging 
naar voren.
Houd de oefening vol totdat je 
armen vermoeid raken.

Til je linkerbeen omhoog en tik 
met je rechterelleboog je knie 
aan. Herhaal dit met je rechter-
been en linkerelleboog.
Blijf de oefening herhalen totdat 
je benen vermoeid raken. 

Zittende work-out voor buiten

Hieronder een extra oefening die 
je dagelijks of meerdere malen per 
dag kunt doen. Met deze oefening 
blijven je beenspieren sterk.
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RAAD DE PLAAT 

We gaan aan de slag met muziek! Een prachtige kunstvorm waarbij je heerlijk kan bewegen. 
Welke nummers ken jij nog van vroeger? Raad de nummers aan de hand van de hints, speel de 
muziek af en dans lekker mee! 
De oplossingen staan achter in dit boek. Hier vind je ook de link naar het liedje. 

Muzieknummer 1

Hints:  Blauw, zilver, golven, geen zorgen of verdriet, varen en eeuwigheid.

Antwoord:  ___________________________________________________________________________

Muzieknummer 2

Hints: Dansvloer, bloed, elastische benen, swingen, 100 en dancing.

Antwoord:  __________________________________________________________________

Muzieknummer 3

Hints: Molen, stille avondstond, oever, ‘liefste mijn’, zoete mijmering en versierd. 

Antwoord:  __________________________________________________________________

Muzieknummer 4 

Hints: Koorddanseres, dak, waarschuw, laatste keer en schrok. 

Antwoord:  __________________________________________________________________

Muzieknummer 5

Hints:  Vaatdoek, slapen, dicht bij mij, keuken, raam en huisbaas. 

Antwoord:  __________________________________________________________________

Muzieknummer 6

Hints: Bedrukt, zijde draad, zonnetje, blij gezicht, wensen en goed ontmoet. 

Antwoord:  __________________________________________________________________

Muzieknummer 7

Hints: Snoesje, drummer, wie is.., hart, band en leuke vent. 

Antwoord:  __________________________________________________________________

Muzieknummer 8

Hints: Paraplu, wachten, moeder, wangen nat, verliefd en verlegen. 

Antwoord:  __________________________________________________________________
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15
TEAM SPORTSERVICE BEWEEG & DOE BOEK

15
BEWEEG & DOE BOEK

HUISNUMMERBINGO 

Ga zelf of met iemand een stukje wandelen in de buurt, neem dit boekje en een potlood mee. 
Heb je een onderstaand huisnummer gevonden? Kruis hem dan af. Lukt het jou om na de 
wandeling een rijtje of zelfs de gehele bingokaart vol te hebben?

4 188 34 133 14 101

202 26 7 69 78 30

11 45 71 58 47 150

114 31 2 55 85 52

90 49 75 19 175 62

20 37 23 35 99 210
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DIGITAAL BEWEGEN
Vond je het leuk om in beweging te komen? 
Dat is mooi! Blijf hier vooral mee aan de 
slag gaan, want dit is erg belangrijk voor je 
gezondheid. Hieronder delen wij een paar 
digitale kanalen via waar je gemakkelijk zelf in 
beweging kan blijven. 

Youtube Team Sportservice
Via het Youtube Kanaal van Team Sportservice 
kan je gemakkelijk thuis in beweging blijven. 
Onze buurtsportcoaches delen laagdrempelige 
oefeningen speciaal voor jou. Bekijk welk 
fi lmpje bij jou past, zet hem aan en doe mee! 

Hoe kom ik daar? 
Typ ‘Youtube Team Sportservice’ 
in de zoekbalk van je zoekma-
chine en klik op het bovenste 
zoekresultaat. 
Of scan deze QR code met de 
camera op je mobiel en kom 

meteen op de goede pagina.

Nederland in beweging
Wil je investeren in je gezondheid? Doe dan 
een paar keer per week in de ochtend mee met 
Nederland in Beweging! De enthousiaste Olga 
Commandeur en Duco Bauwens  krijgen met 
laagdrempelige oefeningen elke Nederlander in 
beweging.  Elke werkdag om 9.15 uur op NPO 2 
en om 10.15 uur op NPO 1. 

BlijFFit
Trek in de ochtend je sportieve kleding aan 
en ga klaarstaan achter de televisie. Iedere 
werkdag wordt dit gymprogramma drie keer 
per ochtend uitgezonden op RTV Utrecht. Ga 
samen aan de slag met laagdrempelige oefe-
ningen en begin de dag goed. 
RTV Utrecht is te vinden op:
Ziggo:  kanaal 30/708    
Tele2: kanaal 47
Caiway:  kanaal 75    
XS4all: kanaal 511
KPN: kanaal 511     
Digitenne kanaal 50/ 708,00 Mhz

Of kijk online.

OPLOSSING RAAD DE PLAAT 
Door de camera van je mobiele telefoon op 
de QR code te richten, komt er een optie voor 
een internetpagina in beeld. Klik hier op en het 
liedje wordt automatisch geopend in Youtube. 

Muzieknummer 1

AN DER SCHONEN BLAUEN 
DONAU

Muzieknummer 2

FOXIE FOXTROT

Muzieknummer 3

DAAR BIJ DIE MOLEN

Muzieknummer 4 

KOM VAN DAT DAK AF!

Muzieknummer 5

LIED VOOR NA DE AFWAS

Muzieknummer 6

BRENG EENS EEN ZONNETJE

Muzieknummer 7

WIE IS LOESJE? 

Muzieknummer 8

WEET JE NOG WEL, 
DIE AVOND IN DE REGEN? 
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