
Hoe volhouden – Hoe beginnen – Motivatie hoog houden

MOTIVATIE



Matthias Franchoo

• Master physical education (KUL 2004)
• Springbok Coaching
• Lifestyle coach: movement, energy, 

food, healthy habits, sleep,…
• Intermittent Living coach (KPNI 2020) 
• ICF Coach (2021)
• Exercise physiologist
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Aanwezigheid

scan



Keuze

Keuze 1: maand / starten met 1 cent en elke dag verdubbelen

0,01  0,02  0,04 enz…

Keuze 2: starten met 1000 € en elke dag 1.000 € voor 31 dagen

1000 + 1000 + 1000 = …. 



Small habits

Keuze 1: 10 miljoen

Keuze 2: 31.000 € 



Atomic habits



Sneeuwbal-effect

 Haalbaar en realistisch starten

 Zie het niet te groots !



Gezonde levensstijl
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Mo(e)tivatie – M coachen in de sport ! 

 Moetivatie

 Motivatie



Wat vind jezelf belangrijk ?

 Intrinsieke motivatie

 Extrinsieke motivatie

 Amotivatie



Why – why not?

 Waarde ?



Types van motivatie



Ondersteunen Motivatie 

 A

 B

 C

 Autonomie – vrijheid - keuze

 Binding-verbondenheid-Connectie

 Competentie - bekwaam



ZDT
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Voordelen  van beweging – gezonde levensstijl

 A

 B

 C
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Voordelen  van beweging – gezonde levensstijl

 A

 B
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Voordelen  van beweging – gezonde levensstijl

 Shinrin yoku

 Buiten bewegen

 Groene omgeving



https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1002082
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Wat is nu juist gezond bewegen



Wat is nu juist gezond bewegen

1. Basics: zitten doorbreken / 30 min

2. Lage intensiteit (actief leven) : 6,000 st

3. Matig intensiteit: 30 min*5 (150 min/w)

4. Hoog intensief: 3*25 min/week (75 min)



Change



The habit loop

Nieuwe gewoonte 

 Trigger of cue

 Behavior of routine

 reward

Ref: Duhigg C,  The power of habit, 2012



Hoe lang duurt het?

21 





Grootste valkuilen - obstakels

 Geen tijd

 Ik kan het niet

 Blessures

 Geen steun

 Het is te lastig/zwaar

 Het gaat veel te traag

 Ik kan er toch niets aan doen (genetisch)

 Het is te duur

 Ik ben een emo-eter

 Ik hou nooit vol / ik heb geen karakter



Herkaderen



Determinanten van gedrag

Gedrag

Convicties

Competentie

Context



Convicties

Waarom doe je wat je doet?



Resultaat

Gedrag

Gedachten, 

overtuigingen, 

waarden, normen

Motieven, 

persoonlijkheid, missie

UIT

IN

Context



80% gewoonten = onbewust



Situatie: te veel dessert
Gedrag 1: je eet alles op

Gedrag 2: je stopt



Welke overtuigingen voor 1 of 2?

Wat heb je gedacht?



Resultaat

Gedrag

Gedachten, 

overtuigingen, 

waarden, normen

Motieven, 

persoonlijkheid, missie

UIT

IN

Context

Wat denk je?

Limiterend & helpend

Bewust worden

Wat je wilt.



Bevraag en vervang gedachten en 

overtuigingen naar dewelke je meer dienen.

Geef je een voorbeeld van een gedachte die je kracht geeft?



Belief

 Geloof in eigen kunnen

 Yes I Can !

 Positive mindset !



Leg de lat niet te laag 

 Denken 

 Handelen 



Change



Change



Concreet

 Smart

 Concreet

 Realistisch

 Termijn: kort-lang

 …



Why – why not?

 Denk goed na over de why?

 Wat maakt dat je dit doel stelt?

 Welke voordelen levert het op?

 ….



Don’t fight the fun

 Maak het leuk !

 Motivation



Don’t fight the fun

 Plezier



Visueel

 Hoe?



Take control: de kracht van nudging

Hoeveel eet-gerelateerde keuzes maken we op een dag?

De kracht van je omgeving is ENORM

 Welke nudges kan je bedenken voor gezonde keuzes, meer bewegen,….?



OMGEVING 52

3 MAANDEN

- 11,4%

+ 25,6%

Image Source:

American Journal

of Public Health,

April 2012

WILSKRACHT IS OVERSCHAT



Plan van aanpak !



• Routines-rituelen aan de start en op het einde van de werkdag

Tip routine



1. Regelmaat: tracht op hetzelfde tijdstip te 
beginnen

2. Doe een korte workout: Dit kan variëren van 
stretchoefeningen tot een snelle wandeling. 

3. Maak een to-dolijst: Prioriteer je taken voor de 
dag. Dit geeft je een duidelijk beeld van wat je 
moet bereiken.

4. Neem een gezond ontbijt: Brandstof.  Neem 
water mee

5. Plan je dag. Denk vooraf na over wanneer je 
pauzes gaat nemen

Routines

1. Reflecteer op de dag: Kijk naar wat je hebt 
bereikt en maak eventueel aantekeningen voor de 
volgende dag.

2. Voorbereiden van je to-do lijst voor morgen

3. Sluit je werkplek af: Maak symbolisch een einde 
aan je werkdag door je computer af te sluiten en je 
werkspullen op te ruimen.

4. Laat het werk achter: Probeer jezelf mentaal los 
te maken van het werk. Gebruik de tijd na het werk 
voor ontspanning en sociale activiteiten.

START STOP



Determinanten van gedrag

Gedrag

Convicties

Competentie

Context



Competenties



Determinanten van gedrag

Gedrag

Convicties

Competentie
Context



Blue zones



Omgeving

1: gezin

2: familie/Vrienden

3: collega’s

4: werkomgeving (sociaal)



Blue zones



Yanping Li. Circulation. Impact of Healthy Lifestyle Factors on Life Expectancies in the US Population, Volume: 138, Issue: 4, 
Pages: 345-355, DOI: (10.1161/CIRCULATIONAHA.117.032047) 

Levensverwachting op 50 
jaar beïnvloedt door 5 lage
risico levensstijl factoren

 Roken
 Gezond eten
 Alcohol
 Geen overgewicht
 Beweging

Is het de moeite?





Evaluatie?

64

https://pulse.wenite.io/195efb75-d109-4728-bec4-a48ee14380a5
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Levensstijl
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