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MOTIVATIE

Hoe volhouden — Hoe beginnen — Motivatie hoog houden
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Matthias Franchoo

» Master physical education (KUL 2004)

» Springbok Coaching

o Lifestyle coach: movement, energy,
food, healthy habits, sleep,...

o Intermittent Living coach (KPNI 2020)

e ICF Coach (2021)

» Exercise physiologist
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Small habits
Motivatie
Change

Why

Obstacles
Opportunities
Plan van aanpak
Let's GO
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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 €

1 £0,01

2 £0,02

3 £0,04

4 £0,08

3 £0,18

& €0,32

7 €064

8 £€1,28

9 £ 2,56
10 £€5,12
11 £10,24
12 £2048
13 £40,96
14 £82
13 £164
16 €328
17 £63D
18 €1311
19 £2621
20 €5243
21 €10 486
a2 €20972
23 €41943
24 € 83 586
25 £167 772
26 £ 335 544
27 £671089
28 €1342177
29 £ 2684 353
30 £ 5366 709
31 £10737418

TONY ROBBINS

SNEEUWBA
EFFECI

VERMENIGVULDIG JE SUCCES
MET ELKE STAP DIE JE ZET

business contact
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Atomic habits
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Sneeuwbal-effect

v' Haalbaar en realistisch starten
v’ Zie het niet te groots !
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Gezonde

Gezonde Gezonde

gewoonte gewoonte

levensstijl




Mo(e)tivatie — M coachen in de sport !

v Moetivatie
v" Motivatie

& |nhoudsopesave

Motiverend coachen in de sport

Door Nathalie Aelterman , Gert-Jan De Muynck , Leen Haerens ,

Gert Vande Broek , Maarten Vansteenkiste

tinderen zijn van nature actief. Ze scheppen erintens plezierinom te
bewegen en In de sportclub zijn ze doorgaans erg leergierig om bij te
lerenen 'Lees meer. .




Wat vind jezelf belangrijk ?

Extrinsieke motivatie versus intrinsieke motivatie

Lopen jij! Joechei! IK@P van
. hardlopen!

v" Intrinsieke motivatie
v' Extrinsieke motivatie
v Amotivatie

WO UDJBLIBLIUA MMM




Why — why not?

v' Waarde ?

_wﬁ Do YoU

Do Wl You
Do 2 haT'S
THe PURPOE?:

Hol
Do You
Do iy

WA T
Do You bo?



Types van motivatie

Geen
motivafie

Geen
beinvloeding

Geen
motivatie

Lage autonome motivatie

Extrinsieke motivatie

Door
externe
factoren

Door interne Door
druk identificatie

Door
integratie

Intrinsieke
motivatie

door
intrinsieke
regulatie

Gecontroleerde motivatie

Autonome motivatie

.
Ll

hoge autonome motivatie




Ondersteunen Motivatie

v A v Autonomie — vrijheid - keuze
v B v" Binding-verbondenheid-Connectie
v C v' Competentie - bekwaam




ZDT

Intrinsieke motivatie met
als gevolg een staat van
vitaliteit en welbevinden
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13 | k train omdat anderen vinden dat ik datl most doen i 2 4
2 | Ik voel me schuldig als ik niet train i 2 d
d. | Ik waardeer de voordelen van trainan i 2 d
4. | Ik train omdat ik dal leuk vind i 2 ]
Bl | Ik zie niet in waarom ik Zou trainen Ll 2 4
8 Ik neam deal aan lysweks training omdat mipn 0 3 4
= | vrandenTamilie/pariner Feggen dal ik dal moet doan
T2 | Ik schaam mea wanneer K ean [fainingssasske gamisl hab Ly 2 4
B2 | Ik wind hal belangrijk om regelmalig e r&inan Ll 2 4
B | Ik Zie niet in waarom ik moeile Zou mosaten doeh om & trainen i 2 a
10. | Ik genist van mijn rainingssessias L] P |




Breq2

3| |3
g€ 5| |ZE
REGULATIE FYSIEKE TRAINING = “E' g E ﬂ 5
E
z > E o g
ar
& x
110 | Bk Iram amdat andaran mal bhj zullen Zijn wannear ik het niet doa Ll 2 4
BE | i zie het nul niel in van fysieke training i 2 4
Ik woal me ean mislukkaling wannear ik gedurandea aan lijdia niet
13, a 2 4
hab getraind
14 Ik vind het belangrijk om aan inspanning le doan om reégalmatig la a 2 4
® | brainan
15. | Kk vind lrainen ean aanganamae scltivitall a 2 a
Ik woed dat mijn vilendendfamiliepartner mij onder druk 2etten om
18. ; a 2 ﬂl
la Lrainan
17, | W word onnustig als ik niel regelmatig traim a 2 4
18. | I wind plaZier an voldoaning in Tysieka lramning L 2 “
BBy | 'k vind dat lrainen Wjdsverspilling is L 2 -!I

C BREQ-2 { Markland & Toban, 2004}
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BREQ-2

Ametivation

External regulation

Introjected regulation

Identified regulzation

Intrinsic regulation

10

Hoge score op AMOTIVATIE:
De patiént heeft geen enkele motivatie, geen enkele intentie om te bewegen. Dit is het gevolg van
het niet waarderen van bewegen, van zich niet competent voelen om te bewegen en/of niet het ge-
voel hebben dat het gewenst resultaat zal opleveren. De patiént ziet eerder de mogelijke nadelen dan
de voordelen van bewegen.

De patiént vindt bewegen niet zinvol. Hij/zij beweegt alleen maar omdat door een externe persoon is
verteld dat hij dat moet doen, ook al vindt hij/zij dat niet nodig.

Wanneer patiénten op deze manier gereguleerd worden, zijn zij misschien wel gemotiveerd om te vol-
doen aan de externe druk om te handelen maar willen zij dit zelf niet. het is onwaarschijnlijk dat zij
de activiteit zullen voortzetten wanneer die externe druk wordt verminderd.

De patiént beweegt omdat hij zichzelf druk oplegt. Hij/zij handelt vanuit een bezorgdheid of schuldge-
voel. Dit kan bv zijn bezorgdheid van wat andere over de patiént denken, bezorgdheid over medische
consequenties van het niet bewegen, schuldgevoel tov ocuders, schrik om populariteit door gespierd
lichaam kwijt te raken, bezorgdheld om eigenwaarde die vooral afhankelijk is van getraind lichaam,...
Hoewel de patiént dus innerlijk gedreven is, is zijn gedrag slechts in beperkte mate zelfbepaald.

Het bewegingsgedrag is minder gecontroleerd en toont veel meer zelfbeschikking (=zelfdeterminatie).
Identificatie impliceert een bewuste aanvaarding van het feit dat bewegen belangrijk is om persoon-
lijk waardevclle doelen te bereiken. Het belang van het behalen van dit persconlijk doel zorgt voor
een sterkte stimulans die eventuele moeilijkheden of cbstakels te overwinnen.

Persoonlijke doelen zijn veelal gezondheidsvoordelen,...

De motivatie om te bewegen is intrinsiek en zelfbepaald. De patiént beweegt graag, vindt het bewe-
gen op zich leuk. De onmiddellijke beloningen die vanuit het deelnemen ervaren worden, zijn de be-
langrijkste redenen tot deelname. De patiént voelt zich voldoende competent om deel te nemen. Be-
wegen voelt niet als een werk of opdracht.




Voordelen van beweging — gezonde levensstijl

Beter slapen Gezond gewicht Minder kans op Sterker
depressie en angst immuunsysteem

Langer Betere Versterkt Minder kans op
zelfstandig & concentratie, spieren, botten diabetes type 2
kwaliteitsvol leven beter geheugen en evenwicht osteoporose
hart- en vaatziekten
kankers

Betere Minder Minder kans
bloeddruk valincidenten op dementie

Vlaams Instituut Gerond Leven, 2020. gezrondleven.be




Voordelen van beweging — gezonde levensstijl

- Sedentary time Non-sedentary time
CPM <100 CPM 100+

“Prolonger” “Breaker”




Voordelen van beweging — gezonde levensstijl

FTER SITTING BRAIN AFTER 20 MINUTE

WALK




Voordelen van beweging — gezonde levensstijl
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Age (years)
(00]
NI
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~

72

67

Smoking

Males Females

89
86
71
69

Alcohol Physical Diet All four risk Smoking Alcohol Physical Diet All four risk
activity factors activity factors

Life expectancy associated without unhealthy behaviour

M Life expectancy associated with a high level of unhealthy behaviour

# Canadian life expectancy https://iournals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1002082







- \Wat is nu juist gezond bewegen

gezondleven.be

VLAAMS INSTITUVT

BEWEGINGSDRIEHOEK & eV’




- \Wat is nu juist gezond bewegen

BEWEGINGSDRIEHOE

GEZOND
LE"EN

. Basics: zitten doorbreken / 30 min

. Lage intensiteit (actief leven) : 6,000 st
. Matig intensiteit: 30 min*5 (150 min/w)
. Hoog intensief: 3*25 min/week (75 min)
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Change

Insanity: doing
the same thing
over and over
again and
expecting
different results.

-Albert Einstein




The habit loop

Nieuwe gewoonte

v" Trigger of cue

v Behavior of routine
v reward

BEHAVIOR

coffee

HABIT
. LOOP

. /
TRIGGER ~ ~ REWARD
tired person — ~  Perky person
Z \
[

S e

| 7/

Ref: Duhigg C, The power of habit, 2012



Hoe lang duurt het?
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Grootste valkuilen - obstakels

v Geen tijd

v Ik kan het niet

v’ 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

X N X X X X




Herkaderen
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Determinanten van gedrag

( Context
Competentie

Gedrag
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809% gewoonten = onbewust

Dat wat jij bewust wilt, denkt en doet

Dat wat jou onbewust tegenhoudt

- gewoonten / patronen
-sabotages

- zelfbeeld / zelfvertrouwen
- overtuigingen

topje van de ijsberg

HET BEWUSTE
bepaald 10-20%
van je gedrag

HET ONBEWUSTE
bepaald 80-90%
van je gedrag




ituatie: te veel dessert

Sedrag 1: je eet alles op
Gedrag 2: je stopt
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Limiterend & helpend

Bewust worden
Wat je wilt.




@Wraag en vervang gedachten en ™%
| tulgmgen naar dewelke je meer dienen.
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e G_eef je eéen voorl!eeld van een gedachte die je kracht geeft? -
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. Some days it's hard to
Belief find motivation...

o
<= IRONMAN

v Geloof in eigen kunnen wa ET $8, aomee S
¢ ¥ ?\'\mx.?/g"@memm

v Yes I Can ! 4 | .
v" Positive mindset ! Wl el




Leg de lat niet te laag

v Denken
v Handelen




Change

You Can’t Extinguish a Bad Habit, You Can Only Change It.

Routine Routine

\a F.Dud hsr
Craving Craving
for for
Satlety

Satiet
y Rewa rd
Craving Mora feeimg healthy
Junk Food :md accomplished

HOW IT WORES: USE THE SAME CUE. PROVIDE THE SAME FEWARD. CHANGE THE ROUTIME.




Change

Routine

=S

Cue fok EF“" anurd

14 '|'| HMENR

\_//




Concreet

v' Smart

v' Concreet

v Realistisch

v Termijn: kort-lang
v




Why — why not?

WHY Do YoU
I'JE_\}LM You

D02 WHAT'S
THe PURPOSE. @

Hol
Do You
o iy

WA T
Do You bo?

v" Denk goed na over de why?
v' Wat maakt dat je dit doel stelt?

v' Welke voordelen levert het op?
v



Don’t fight the fun

v Maak het leuk !
v" Motivation

-

Motivation gets you going.
and habit gets you there.
-Zig Ziglar
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Don’t fight the fun ( S

&

/ PIeZier :'.-_.:l'-:'_ =25} l ‘::"-'i LOEr .

Loena Hendrickx schaatst de
fysieke twijfel van zich af:
"Plezier hebben is de sleutel
naar succes”

] do 21 maart 2024 om 08:5:

Ze was met lichamelijke twijfels naar het WK in
Canada vetrokken, maar Loena Hendrickx staat
na haar beste korte klr ooit toch maar mooi
helemaal bovenaan te blinken. "Ik weet niet hoe
dit kan", lachte ze bij onze man in Montréal. Nina
Pinzarrone was minder tevreden. "Maar vrijdag
aa ik laten zien dat ik het wél kan.”




Visueel

v Hoe?

REMEMBER
WHY YOU
STARTED.
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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,....?
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CASHIERS
CASHIERS
[ ]

]

. ENTRANCE . ENTRANCE

Beverage refrigerator that does not contain bottled water @ Basket of bottled water

. Beverage refrigerator that contains bottled water [] O Food stations

OMGEVING

3 MAANDEN
- 11,4%
+25,6%



Plan van aanpak!

. 4 ~
o 2 -, :
PLANNING

EVERYTHING.

DWIGHT D . =<ErSENH-OWER




Tip routine

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




Routines

START STOP
Regelmaat: tracht op hetzelfde tijdstip te Reflecteer op de dag: Kijk naar wat je hebt
beginnen bereikt en maak eventueel aantekeningen voor de
Doe een korte workout: Dit kan variéren van volgende dag.
stretchoefeningen tot een snelle wandeling. Voorbereiden van je to-do lijst voor morgen
Maak een to-dolijst: Prioriteer je taken voor de Sluit je werkplek af: Maak symbolisch een einde
dag. Dit geeft je een duidelijk beeld van wat je aan je werkdag door je computer af te sluiten en je
moet bereiken. werkspullen op te ruimen.
Neem een gezond ontbijt: Brandstof. Neem Laat het werk achter: Probeer jezelf mentaal los
water mee te maken van het werk. Gebruik de tijd na het werk

. . voor ontspanning en sociale activiteiten.
Plan je dag. Denk vooraf na over wanneer je

pauzes gaat nemen
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Determinanten van gedrag

Context
Competentie

Gedrag







Determinanten van gedrag

( Context
Competentie

Gedrag
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Blue zones

t(:'l BLue Zoses PROJECT

Ty HEA | TRIWANS

1:*1'v E o 1 ollo

LUE ZONES=

The Five Original Blue Zones
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Omgeving

1: gezin

2: familie/Vrienden

3: collega’s

4: werkomgeving (sociaal)

100+
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Relative Increase in Probability of Obesity
Ego if Alter becomes Obese (%)

B Examination 1
[J Examination 2
[0 Examination 3
] Examination 4
[l Examination 5
[ Examination 6
] Examination 7

—

T
1 2 3

LT

Social Distance from Alter (degree of separation)

Christakis, Nicholas A., and James H. Fowler. “The Spread of Obesity in a Large Social

Network over 32 Years." The New England lournal of Medicine 357, no. 4 (luly 26, 2007):

370-79. https://doi.org/10.1056/NEIMsa066082.
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Blue zones

2%
FISH, MEAT,

3
: POULTAY 105 oTHER FoDS

OTHER GRAINS
6% LEGUMES

9%

OKINAW ’ OTHER VEGETABLES
~JAPAN

| OKINAWAN CENTENARIANS
MOST OF THEIR LIVES

67%
SWEET
POTATOES

g% BLUE ZONES"



Is het de moeite?

Estimated life expectancy at age 50 according to the number of low-risk factors

50
Female o Male

w1 % o Levensverwachting op 50
- I I I I jaar beinvloedt door 5 lage
B Zero One

®] s ET risico levensstijl factoren
v" Roken

40

Life Expectancy at age 50 (year)
Life Expectancy at age 50 (year)

0
Two Three Four Five Zero One Two Three Four Five / Gezond eten
Number of low-risk lifestyle factors Number of low-risk lifestyle factors

(o] Gained life expectancy by applying healthy lifestyles as compared to no healthy lifestyle \/ AICOhOI

16 - 16 i
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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)
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HEALTH COACHING @ WORK

Keynotes / workshops
Levensstijl
Matthias Franchoo




