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Voorwoord

Het belang van bewegen kan niet genoeg benadrukt worden. Regelmatige lichaamsbeweging
heeft talloze voordelen voor de fysieke gezondheid, het mentale welzijn en de algehele
kwaliteit van leven van jong tot oud.

Allereerst helpt beweging bij het behouden van een gezond gewicht en het verbeteren van de
spierkracht en flexibiliteit. Naarmate we ouder worden, neigen onze spieren en gewrichten te
verzwakken, waardoor het risico op vallen en botbreuken toeneemt. Door regelmatig te
bewegen, kunnen we de spieren versterken, de balans verbeteren en de botdichtheid
behouden, wat essentieel is voor het behoud van de mobiliteit en het voorkomen van
fracturen.

Beweging heeft ook positieve effecten op het hartvaatsysteem. Het kan de bloeddruk verlagen,
het cholesterolgehalte verbeteren en de algehele hartgezondheid bevorderen. Regelmatige
lichaamsbeweging kan het risico op hartaandoeningen, beroertes en andere chronische

ziekten verkleinen, waardoor de levensverwachting van ouderen kan toenemen.

Daarnaast speelt beweging een cruciale rol in het bevorderen van een gezonde geest. Het
stimuleert de productie van endorfines, ook wel bekend als "gelukshormonen”, die stemming
en welzijn verbeteren. Regelmatig bewegen kan ook angst en depressie verminderen, stress
verlichten en cognitieve functies ondersteunen. Het kan het geheugen en de concentratie
bevorderen, waardoor het risico op dementie en andere leeftijdsgerelateerde

geheugenstoornissen mogelijk wordt verminderd.

Kortom, bewegen is van vitaal belang of je nu 5 bent of 65. Het helpt bij het behouden van de
fysieke gezondheid, het mentale welzijn en de sociale betrokkenheid. Het is nooit te laat om
te beginnen met bewegen, zelfs kleine veranderingen in de dagelijkse routine kunnen al grote
voordelen opleveren. Het is raadzaam om vooraf medisch advies in te winnen en activiteiten
te kiezen die geschikt zijn voor individuele behoeften en mogelijkheden. Door regelmatig te
bewegen, kan je genieten van een gezonder en beter leven.

Onze MIA-atoto wilje hierloiJ' ondersteunen en motiveren.
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De MIA app gebruiken

Heb je ooit nagedacht over het gebruik van een app om je fysieke activiteit te bevorderen? Het
zou je kunnen helpen om een gezondere levensstijl te bereiken en je algehele welzijn te
verbeteren. Deze app heeft verschillende voordelen, zoals workout-video's, een
activiteitenkalender in de buurt, dagelijkse tips, gepersonaliseerde doelen en
wetenschappelijke onderbouwing. Bovendien leer je ook meer over je lichaam en het effect

van beweging op je fysieke, mentale en cognitieve gezondheid.

Laten we eens kijken naar enkele voordelen van deze app. Ten eerste biedt het workout-video's
die je op elk gewenst moment en op je eigen tempo kunt volgen. Regen of zonneschijn, je kunt
altijd oefenen in je eigen huis. De video's variéren in intensiteit en oefeningen, zodat je kunt
kiezen wat het beste bij jou past en geleidelijk je fitnessniveau kunt verbeteren. Bovendien
ben je verzekerd van een gevariéerd oefenprogramma waar kracht, coérdinatie, evenwicht,

lenigheid en uithouding aan bod komen.

Met de activiteitenkalender in de buurt blijf je op de hoogte van lokale evenementen en
groepsactiviteiten. Dit is geweldig omdat je zo niet alleen actiever kunt worden, maar ook

sociale contacten kunt opbouwen en je verbonden kunt voelen met anderen.

Elke dag ontvang je nuttige tips in de app die je kunnen helpen om actiever te worden. Deze
tips kunnen gaan over het opnemen van meer beweging in je dagelijkse routine, het
ontwikkelen van gezonde gewoonten en het overwinnen van mogelijke obstakels die je kunt
tegenkomen. Een ander belangrijk aspect van deze app is de educatieve component van de
app. Er staan namelijk zeer interessante artikels op die je informatie geven over de werking

van het lichaam en het belang van beweging voor je fysieke, mentale en cognitieve welzijn.

Tenslotte en dat vinden we heel belangrijk zijn alle aanbevelingen wetenschappelijk
onderbouwd. Je kunt erop vertrouwen dat de app betrouwbare bronnen en onderzoek
gebruikt, waardoor je met meer vertrouwen beslissingen kunt nemen over je gezondheid. Mia
is echt een handig hulpmiddel om je fysieke activiteit te stimuleren, je gezondheid te

verbeteren en een actievere levensstijl te leiden.

Met vriendelijke groet, Mia



De handleiding van MIA

We helpen je graag op weg om de MIA-app te gebruiken. Hieronder vind je de handleiding van de
Mia-app, met volgende informatie:

Instructies over hoe Instructies over de Voorbeelden van Informatie over je
de app gedownload O 3 menu’s, het hoe je de app kan O dersteuning k
en geinstalleerd kan startscherm en de gehruwken inje ondersteuning kan
worden op jouw knoppen. agelijks leven krijgen en onze
tablet of contactgegevens

smartphone.

Veelgestelde
vragen

=}

I}

L=l

Installatie /oorbeelder Ondersteuning
en
contoctqeqevens
Instructies over hoe Een gedetailleerde Een lijst met vragen
02 je een account kan O beschritvi I 06 en hun antwoorden
aanmaken, over de eschrijving van alle om je te helpen bij
instellingen en functies en mogelijkheden het oplossen van
wachtwoorden. van de app, inclusief roblemen of het
schermafbeeldingenen bgggjaﬁg:?;ecten

stapsgewijze instructies. van de app



Installatie

Je kan MIA gebruiken op je tablet, laptop of computer. Smartphone kan ook,
maar belangrijk is dat je het scherm tijdens het bewegen goed kunt zien. Daarvoor is het

smartphonescherm wat klein.

e Ga naar je webbrowser (Internet Edge, Google Chrome, Safari, Mozilla Firefox, ...) en geef
in de zoekbalk volgend internetadres is: mia.pxl.be

e Klik vervolgens op deze figuur:

Login

Email

Wachtwoord




e Ga vervolgens naar ‘Installeer app, klik op ‘Installeer en ‘Voeg toe aan startscherm’ om

te installeren.

e De app wordt nu geinstalleerd op het scherm van de tablet of smartphone.

S

O & miapxly

A G 4

Update Chrome

Ngwer version is availanle

New tab
LOgII'I % New Incognito tab
. 40 History
Email
¥ Downloads
W Bookmarks
Wachtwoo Install app Wachtwoord
L0 Recent tabs
MIA
mia.pxl.be
< Share..
@ Find in page Chiome
BE Translate Touch & hold the widget to move it around the I
Nog geen ac!
a Install app
Wachtwoord v
hier. [ Desktop site O
¢ Settings v
@ Help & feedback
Cancel Add to home screen
® |




De app staat nu tussen je andere apps op je tablet of smartphone, zoals afgebeeld op onderstaande

foto:




Hoofdstuk 1

Registratie

De eerste keer aanmelden
Nadat je de app geinstalleerd, kom je op het registratiescherm terecht.

Daar dien je eenmalig je voornaam, naam en je e-mailadres op te geven.
Je moet vervolgens een wachtwoord instellen. Je mag zelf je wachtwoord kiezen, zonder rekening te
houden met speciale tekens. Het moet alleen minimaal 3 karakters lang zijn.

Als je een wachtwoord gekozen hebt, mag je op registreer klikken en word je profiel aangemaakt.

x MIA

A Terug

Registreer hier voor MIA

Voornaam

Naam

Naam

E-mailadres

E-mailadres

Wachtwoord

Herhaal wachtwoord

Als je de volgende keer inlogt, kom je op volgend scherm terecht:

Login

Email

jefaerts@test.com

Wachtwoord
........ (o]

_

Nog geen account? Registreer hier.

d Reset uw hier.

D —— 7




Als je je wachtwoord vergeten bent, is dit geen probleem. Dan klik je op: Wachtwoord vergeten? Reset

uw_wachtwoord hier. En dan wordt er een e-mail verstuurd naar jou met een link om een nieuw

wachtwoord aan te maken.

Je profiel aanmaken

Om de app zoveel mogelijk op jouw maat te maken, hebben we wat informatie nodig, waarmee we de

oefeningen en de tips kunnen personaliseren.

Het invullen van de vragen duurt slechts 5 minuutjes. Klik op Maak mijn beweegplan
en daarna op en je bent vertrokken

12:03 Di3 okt

x MIA

X MIA

A Startpagina
+ Workouts
ﬁ Kalender
® Bijleren
B Dagboek
| Gverzicht
.

ae Profiel

(= Afmelden

B8 Handleiding ®) Stel een vraag

Welkom bij MIA

oefenprogramma's voor
thuis

over een actieve en
gezonde levensstijl

Kom elke dag vlot aan je
beweegminuten! En dit op
maat van je eigen
vooropgestelde doelen.

Informeer jezelf en leer bij
over hoe je een actieve,
gezonde levensstijl kan

ontwikkelen!

Maak mijn beweegplan

e ®

Dagelijkse tips om Gepersonaliseerde
actiever en gezonder te kalender om (samen) in
leven je buurt te gaan

bewegen
Lees hier onze

dagdagelijkse kleine tips
die je helpen om actiever
en gezonder door het
leven te gaan!

Krijg op basis van jouw
voorkeur een overzicht
van de beweegactiviteiten
in de buurt!

Jouw beweegplan op maat

B Handleiding @y Stel een vraag

Om jouw beweegplan zoveel mogelijk op maat van jou op te kunnen stellen, hebben we wat informatie nodia! Het duurt maar
enkele minuutjes en is maar één keer nodig. Als je achteraf zaken wil wijzigen, kan je via de instellingen je persoonlijke

gegevens aanpassen.

Aan de slag! Klik op de blauwe pijl om de vragen te beantwoorden. Het duurt slechts een kleine 5 minuutjes.

Il t is het

ijk om te be

LB

of het veilig en verantwoord is om te gaan bewegen. Als je twilfelt, dan

raclen wij jou aan om contact op te nemen met je eigen huisarts.

«




Bij het scherm van jouw ultiem beweegdoel, zijn we heel erg benieuwd naar waarom jij actiever zou
willen worden. Want naar dit doel gaan we met jou toe werken. Denk dus goed na over waarom jij

graag actiever zou willen zijn. Probeer het doel wel beknopt te houden, want je hebt maar 100 tekens.

i MIA B Handleiding ) Stel een vraag

Oké, wat is jouw ultiem beweegdoel?

A Startpagina

Het is belangrijk om zelf een doel woor ogen te hebben. Op deze manier kan je de goede intentie aok langer aanhouden. Denk
eens goed na over wat je wil bereiken door meer te bewegen? Dat kan gaan over, fitter zijn om met je kleinkinderen te kunnen
bewegen, of sterker zijn om je grote hand in bedwang te houden. Of die snellere fietsgroep kunnen volgen op zondag? Wat zou

4-» Workouts

B Kalender jouw doel kunnen zijn? Beschrif het in één zin

O sileren Ik wil...

E Dagbaek 100 tekens resterend...
aghoel

p— ——

2e Profiel

[+ Afmelden

.

Bij het laatste vragenscherm, vragen we je of je dagelijks tips wil ontvangen. Vervolgens klik je op

en worden je antwoorden opgeslagen in de app.

12:05 Did okt

X MI A B Handleiding ® Stel cen vraag

Bedankt, je hebt alle vragen ingevuld!

M Startpagina

Als je nog wijzigingen wil aanbrengen in je profiel, kan je dit doen via de navigatiebalk (linkerkant scherm) onder het item:
+ Workouts

2 Profiel
&8 Kalender
© Biileren
B Dagboek

|t Overzicht
o

26 Profiel

[+ Afmelden




Als je klaar bent met de vragenronde, kom je op het startscherm terecht dat er zo uitziet zoals op

onderstaande foto! Voila, en nu kan je eraan beginnen!

13:27 Di3okt

i MIA 8 Handleiding ®) Stel een vraag

& Startpsgina '/ Goedemiddag Jef Ons voorgesteld programma
3 oktober 2023 Vandaag, 3 oktober 2023

4+ Workouts ( Rustdag
Jouyultiem beweegdoel Morgen, 4 oktober 2023

"Mijn ultiem beweegdoel."

B8 Kalender Kracht

Donderdag, 5 oktober 2023
© Biileren Hoe voelt u zich vandaag? Rustdag

e OO

| Overzicht

s Profiel

Actief de voorbije 7 dagen:
44150 aanbevolen min.
Niet opgeven, probeer regelmatig te blijven bewegen
om stap voor stap je doel te bereiken.

[+ Afmelden

Als je de MIA-app opent, kom je op het startscherm, zoals hieronder weergegeven, terecht. Op het

startscherm vind je volgende functies terug:

Persoonlijke begroeting: De app verwelkomt jou iedere dag met een persoonlijke begroeting.
Je vindt hier ook de datum terug.

Je beweegdoel: Je vindt op het startscherm ook je persoonlijke beweegdoel terug. Dit doel heb
je ingesteld tijdens je registratie van de beweegapp. Zo wordt je iedere dag herinnerd aan je
ultieme doel dat je wilt bereiken door de app te gebruiken.

“Hoe voelt u zich vandaag?”: Via de “Hoe voelt u zich vandaag?” knop kan je via de smileys
aangeven hoe je je voelt per dag. Er zijn 5 smileys gaande van links te beginnen met “heel erg
slecht” tot rechts “heel erg goed”.

Tip van de dag: Hier krijg je een dagelijkse tip die je kan ondernemen bij je thuis om meer te
bewegen.

Oefensuggestie per dag: Je krijgt per dag je traint met de app een oefensuggestie. Deze

oefensuggestie is samengesteld op basis van je persoonlijke kenmerken en fitnessniveau. Door

op de knop te klikken, kan je van start gaan met je oefeningen.

10



® Ons voorgesteld programma: In dit deel van het startscherm krijg je een overzicht van de
oefeningen die er deze week op het programma staan. Zo krijg je in een oog opslag een beeld

van wat je te wachten staat en kan je je agenda hierna schikken. Je kan ook via het voorgesteld

programma starten aan de oefeningen van de dag door op deze knop te drukken.

® Actieve minuten van de voorbije 7 dagen: Hier krijg je een overzicht van hoeveel minuten je
de afgelopen week al bewogen hebt door middel van de beweegapp. Je ziet ook hoeveel

minuten van je beweegdoel je al bereikt hebt.

N MIA T N T —

P Oefensuggestie van de dag
Startpagina
Uithoudingsvermogen voor nieuwkomers!
@ Goedemiddag Jef
oo e

&8 Kalender . | Ons voorgesteld programma:
w wi
Jotw ultient beweegdoe Vandaag, 11 september 2023

o Bijleren Fitter test Uithouding

Morgen, 12 september 2023

B Dagboek Tip van de dag i

Woensdag, 13 september 2023
2 Profiel ol 4

Vithouding

|l Overzicht

Actieve minuten van de voorbije 7 dagen:

(* Afmelden
368/150 aanbevolen min.

11



Workouts

x

In de linker zijbalk van het beweegapp, zoals hieronder weergegeven, vind je een aantal keuzemenu’s

terug. Zo vind je onder de optie startscherm, het keuzemenu “Workouts”.

Binnen dit keuzemenu krijg je

beweegapp.

13:27 Di3okt

x MIA

#A Startpagina

1 Goedemiddag Jef
3 oktober 2023

4 Workouts

ﬁ Kalender

Jouw ultiem beweegdoel
"Mijn uftiem beweegdoel."

7

° Bijleren

B Dagboek
lud Overzicht
P

&0 Profiel

[+ Afmelden

13:29 Di 3 okt

x MIA

A Startpagina
&8 Kalender
e Bijleren
B Dagboek
l4d Overzicht
P

2o Profiel

[ Afmelden

Hoe voelt u zich vandaag?

OOLE

Actief de voorbije 7 dagen:

44/150 aanbevolen min.
Niet opgeven, probeer regelmatig te blijven bewegen

om stap voor stap je doel te bereiken.

B Handleiding

Ons voorgesteld programma

Vandaag, 3 oktober 2023

Rustdag

Morgen, 4 oktober 2023

Kracht

Donderdag, 5 oktober 2023

Rustdag

®) Stel een vraag

een overzicht van alle workouts die beschikbaar zijn binnen de

Workouts

i= Toonalles W Mijn favorieten

Een fit hart
Uithouding
Vitaal hart
Uithouding
i)

Beginner

Een gezond hart

Cardiovitaal

Uithouding

Uithouding

B8 Handleiding

Fiter Categorie Niveau = Focusgebied

Hartslag in actie
Uithouding

Beginner

Hartslag omhoog

Uithouding

D o

® Stel een vraag

12



Kalender
Onder het keuzemenu “Workouts”, vind je het keuzemenu “Kalender”, zoals hieronder weergegeven.
Hier vind je een overzicht van de evenementen met focus op beweging die plaatsvinden bij jou in de

buurt.

13:20 Di3 okt

i MIA 8 Handleiding ®) Stel een vraag

A Startpagina Kalender oktober 2023 Kies gemeente (:A"eger“m—c}

4 Workouts Gisdsg Maandelijkse wandeling Nieuwenhoven (St. Truiden)

10 oktober Deze maand kan je meedoen aan een wandeling van 3 of 6 km in Nieuwenhoven. Achteraf krijg
ﬁ Xalandar 13:00 - 16:00 je koffie en gebak aangeboden.

Start to bootcamp aan de beweegbank (6 weken)

Bijleren

o ! Bouw je conditie op met kracht en fysiektraining aan de beweegbank. Samen met een coach
Dinsda train je gedurende 6 weken en verbeter je je kracht, uithouding en lenigheid. Wil je graag je

E Dagboek 9 fysieke grenzen verleggen dan kan je inschrijven voor deze reeks. Van dinsdag 10 oktober tot en
10 oktober 3 3
18:00 - 19:00 met 21 november zal je telkens van 18-19 uur op de beweegbank aan Breugelhoeve in groep

trainen en je conditie opbouwen op je eigen tempo. Locatie: beweegbank aan Breugelhoeve,
(naast grote rijhal) Voorzie sportieve kledij, sportschoenen en een flesje water. Deelnameprijs:
30 euro (verzekering inbegrepen) Inschrijven doe je online en kan vanaf 17 augustus.

| Overzicht

26 Profiel
Donderslagtocht
Woensdag i
[+ Afmelden Toktober Bosrijk wandelparcours.
7:00 - 15:00
Wi d Mindful Walk - 5 weekse cursus
'oensdat
S 9 In het kort, wat kun je verwachten: Wandelen Mindfulness oefeningen Focus op
S5~ 1900 5-sterren verbinding met jezelf en anderen
Avondwandeling Bellevuebos
Woensdag . . . . -
- Avondwandeling van 5 KM in het unieke natuurgebied Bellevuebos. Deze tocht gaat gedeeltelijk
18:00 bij duisternis vallen, breng een zaklamp mee o " g isel!

Bijleren
Onder het keuzemenu “Kalender”, vind je het keuzemenu “Bijleren”, zoals hieronder weergegeven.
Hier kan je informatie opzoeken over je lichaam, valpreventie, en het effect van bewegen, slapen,

gezonde voeding, mentaal en sociaal welzijn op je gezondheid.

13:29 Di3 okt

X MIA B Handleiding ®, Stel een vraag

Overzicht onderwerpen
M Startpagina

+ Workouts Het lichaam in actie

=

vy
Kalender

# Gezellig samen

5

B Dagboek E 4. Opweg naar een gedroomde nachtrust

|l Overzicht

: Je bent wat je (w)eet

m Fit in je hoofd

& Vallen: Een valkull voor iedereen

25 Profiel

[+ Afmelden

e

13



Onder het keuzemenu “Bijleren”, vind je het keuzemenu “Dagboek”, zoals hieronder weergegeven. In

Dagboek

het keuzemenu “Dagboek” vind je een overzicht van al je beweegactiviteiten die je sinds je eerste

gebruik van de app hebt uitgevoerd.

B Handleiding ® Stel een vraag

M Startpagina Recente activiteiten Woeg een beweegactiviteit toe >

4 Workouts

Andere. ..
ﬁ Kalender Vfalwqelen . 810
30 min.

29/9/2023
BIijf in Balans . 5110
L Overzicht
&a Profiel
[+ Afmelden
Overzicht

Onder het keuzemenu “Dagboek”, vind je het keuzemenu “Overzicht”, zoals hieronder weergegeven.
In het keuzemenu “Overzicht” vind je een schematische weergave van je activiteiten van de afgelopen
7 of 30 dagen. Zo zie je onder andere hoeveel oefenprogramma’s (kracht en uithouding) je voltooide,
je gemiddelde ervaring, het aantal verbrande calorieén, je aantal actieve minuten, hoe je je voelde in

de afgelopen tijd, en hoeveel informatieve artikels je gelezen hebt.

13:30 Di3 okt

X M IA B Handleiding ®, Stel een vraag

Beweegoverzicht van Jef

A Startpagina

Voorbije 7 dagen Voorbije 30 dagen
4 Workauts

& Kalender Aantal voltooide Gemiddelde Geschat aantal verbrande

oefenprogramma’s ervaringen caloriegn™

Bijleren
o Evenwicht (1 work-out) @
ese T eee

B Daghoek 6.8 op 70

Actieve minuten Hoe voelde je je de voorbije 7 dagen? Gelezen artikels van MIA
2 Profiel B (Sinds je de app gebruikt)
[+ Afmelden 44 ' l I 32 / 45

o

Deze schatting houdt alleen rekening met afgewerkte work-outs, niet met activiteiten die zelf werden toegevoegd.

e

14



Profiel

Onder het keuzemenu “Overzicht”, vind je het keuzemenu “Profiel”, zoals hieronder weergegeven. In
het keuzemenu “Profiel” kan je de vragenlijst die bij je bij je registratie invulde, aanpassen naargelang

je eigen wensen en voorkeuren. Zo kunnen we je sportprofiel nog beter aanpassen aan wat voor jou

belangrijk en mogelijk is.

o
* M IA B Handleiding ®) Stel een vraag
A startpagina Aanpassingen profiel
5 Workouts Overloop de instellingen van je profiel en maak wijzigingen waar nodig!
I N
i Kalender ( | c—
\ .
e Bijleren
B Dagboek

[+ Afmelden

Afmelden

Onder het keuzemenu “Overzicht”, vind je de knop “Afmelden”. Hier klik je op als je je wilt uitloggen.

Dit hoef je eigenlijk niet te doen, ook niet als je klaar bent voor vandaag en morgen weer verder wilt

gaan.

(]

Bent u zeker dat u wilt afmelden?

15
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Via de knoppen 8 Handleiding R Stel een vraag kan je hulp zoeken als je tegen bepaalde problemen
aanloopt. Via de “Handleiding-knop” krijg je een overzichtelijke handleiding van de app waar alle

functies van de beweegapp van A tot Z staan uitgelegd. Deze handleiding kan je ook downloaden.

Heb je het antwoord op je vraag niet gevonden in de handleiding, dan kan je via de “Stel een vraag-
knop” een vraag stellen aan Mia, je virtuele beweegcoach. Zij zal zo snel mogelijk je vraag trachten te

beantwoorden via mail.

13:31 Di3oke

* MIA Py

M Startpagina

Vraag het aan Mia!

Hallg, ik ben Mia, je virtuele beweegcoach. Heb je een vraag? Stel ze gerust,
Ik ben hier om je te helpen.
Ik antwoord (via mail) op weekdagen tussen Qu0Q - 16u00

4+ Workauts
§ Kalender
® Bijleren
B Dagboek
L Overzicht
.

& Profiel

[+ Afmelden

9 Vraag - Onbeantwoord

Ik heb rugpiin

Vraag - Onbeantwoord

16



Functies

Een workout uitvoeren

Je kan op twee manier een workout aanvatten:

1. Via het startscherm:

Je krijgt hier een oefensuggestie van de dag. Je kan deze oefening starten door op de knop

“Oefening starten” te klikken of door bij het “Voorgestelde programma van de week” op “START

te klikken.

W MIA

b Workouts
& Kolender
© Bileren
B Dogboek
20 Profiel
! Oversicht

[ Afmelden

@ Goedemiddag Jef
11 september 2023

Jouw ultiem beweegdoel

“Fitter test"

Oefensuggestie van de dag

Ons voorgesteld programma:
Vandaag, 11 september 2023

st orner

Morgen, 12 september 2023

Rustdag
Woensdag, 13 september 2023

Vithouding

Actieve minuten van de voorbije 7 dagen:

368/150 aanbevolen min.

2. Via het keuzemenu “Workouts”:
Indien je zelf een workout wilt kiezen, dan kan je via het keuzemenu “Workouts” een eigen

workout kiezen op basis van je eigen voorkeur.

13:29 Di 3 okt

Workouts

iZ Toonalles W Min favorieten

B Handleiding ®) Stel een vraag

Filter | Categorie Niveau  Focusgebied

-
Kalender
= @
© Biileren
B Dagboek
Een fit hart Cardiovitaal Hartslag in actie
L Overzicht
Uithouding Uithouding Uithouding
2o Profiel =
(# Afmelden
Vitaal hart Een gezond hart Hartslag omhoog
Uithouding Uithouding Uithouding
=D [oevorderd] CED
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Je kan de workouts filteren op 3 niveaus: Filter  Categorie  Niveau Focusgebied

e Categorie: cobrdinatie, kracht, evenwicht, lenigheid of uithouding.

e Niveau: beginner, gevorderde of expert.

e Focusgebied: Hele lichaam, armen, benen, bovenlichaam, rug, nek, of onderlichaam.

Als je op een specifieke workout klikt, krijg je onderstaand beeld te zien. Je krijgt namelijk een

instructievideo met de nodige tekst en uitleg om de oefeningen te kunnen uitvoeren. Onder de video

zie je eveneens voor welke dagelijkse activiteiten deze oefeningen goede trainingen zijn.

13:32 Di3 okt

X MIA
A Startpagina

(=
ﬁ Kalender

© Bijleren

B Dagboek

L Overzicht

2o Profiel

[ Afmelden

B Handleiding ®) Stel een vraag
Hart in beweging Klaar met de oefening b
Hoe doe je deze oefening?

Heb je reeds een prima uithoudingsvermogen? Dan is dit schema een ideale Litdaging voor jou! Het bevat een combinatie van
verschillende oefeningen om gedurende 16 minuten je ui i mogen nog verder te sti

HART IN BEWEGING

|
\ |
\
1748

,//’
=
Deze oefeningen zijn goed voor:

‘Wandelen van lange afstanden (>5 km) ] Actief buiten spelen met kleinkinderen
Zwaar tuinwerk (bv. snoeien, spitten)

Zodra je klaar bent met de oefeningen, druk je op knop . Je krijgt dan nog twee

vragen voorgeschoteld zoals je hieronder kan zien. Voor de eerste vraag geef je aan hoe je jezelf voelde

tijdens de oefeningen. Bij de tweede vraag dien je aan te geven hoeveel inspanning je moest leveren

tijdens de oefeningen. Op basis van deze twee vragen, kunnen we je beweegschema optimaliseren

voor de volgende workouts.

Ik voelde me tijdens het oefenen...

OO0LE

Hoe was de mate van inspanning?
o
Heel makkelijk Sop10 Maximale inspanning

Vul beide vragen in zodat we jouw workouts
kunnen aanpassen aan jouw beweegniveau.

D
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Favoriete workout?
Je kan ook de workouts die leuk vindt liken door op het hartje ¢ te klikken rechts bovenaan. Al je

favoriete workouts komen in een handig overzicht terecht dat je terugvindt onder de optie “Mijn

favorieten”.

13:33 DI 3 okt

x‘/ MIA B8 Handleiding ®) Stel een vraag

X Workouts
A Startpagina
i= Toan ates [ % Minfavoriten | (mm— Fiter | Categorie Niveau | Focusgebied
4+ Workouts
s
B8 Kalender —
L 4 -

© Bijleren
B Dagboek

Een fit hart Hartslag in actie Armen in topvorm
| Overzicht

Uithouding Uithouding Kracht
2o profie D am Covoriary @

(# Afmelden

Kennis opdoen over je lichaam en gezondheid

Als je meer wilt te weten komen over de werking van je lichaam en je gezondheid kan je via het

keuzemenu “Bijleren” aan informatieve artikels geraken.
Je vindt hier artikelen die je kennis bijschaven over volgende thema’s:

e Het lichaam en beweging: hier kom je meer te weten over de werking van je lichaam en waarom
bewegen belangrijk is voor gezond ouder te worden.

e Alles wat je wil weten over slaap: hier leer je waarom slapen zo belangrijk is voor je lichaam en
krijg je tips voor een goede nachtrust.

e Effecten van beweging op het mentaal welzijn: via deze rubriek kom je meer te weten over het
effect van bewegen op je mentaal welbevinden en krijg je tips over hoe je je beter in je vel kan
voelen.

e [Effecten van beweging op het sociaal welzijn: mensen zijn sociale wezens. Via deze
informatierubriek kom je te weten hoe bewegen een invloed kan hebben op je sociale leven.

e Alles wat je wil weten over gezonde voeding: bewegen is belangrijk maar gezond eten evenzeer.
Via deze rubriek leer je bij over de inhoud van een gezond dieet en krijg je tips om je hieraan te

houden.
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e Effecten van beweging op het voorkomen van vallen: hier kom je meer te weten over de risico’s

van vallen en krijg je tips om vallen tegen te gaan.

13:34 Di 3 okt

b § MI A 8 Handleiding ® Stel een vraag

A Startpagina Overzicht artikels € Overzicht categorieén
4 Workouts <900
@-_ Waarom is bewegen gezond?
B8 Kalender -
¢, Hoeveel moet je bewegen voor een gezonde levensstijl?
ijleren
B Dagboek

- Wat is een goede zithouding?

| Overzicht

- Watis de bewegingsdriehoek?

s Profiel

[+ Afmelden Meer bewegen aan de hand van de bewegingsdriehoek

D
% Hoe werken de hersenen?

Als je op de rubriek klikt opent zich een keuzemenu met verschillende onderwerpen. Je kan vervolgens
een onderwerp aanklikken waarop een korte informatietekst zichtbaar wordt. Voor meer informatie
over het onderwerp klik je op de knop . Je wordt zo doorverbonden met de webpagina

waar uitgebreide informatie terug te vinden is.

13:34 Di 3 okt

i MIA 8 Handleiding ® Stel een vaag

A Startpagina Waarom is bewegen gezond? < Lijst artikels

4+ Workouts NOORDELNN VAR BEWECEN (Bron: https:/jwww.gezondleven.be/)
PSRRI STR. 1168 Bewegen is bevorderlijk voor lichaam en geest, welke leeftijd je ook hebt. Volwassenen en
Ee @
‘ e 5 amper bij te houden! Als je genoeg beweegt, loop je minder kans op kanker, dementie, hart- en
g = vaatziekten en diabetes type 2. Klik op de knop hieronder voor meer info over de voordelen van
o E=E

ouderen die voldoende bewegen, geven zichzelf het mooiste cadeau. De voordelen ervan zijn
B Dagboek Bekijk item =

| Overzicht

B Kalender

¢ Profiel

[+ Afmelden
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Extra activiteiten toevoegen
Je kan via het keuzemenu “Dagboek” je beweegactiviteiten bekijken en extra activiteiten toevoegen.
Je krijgt per datum een overzicht van je activiteiten met daarbij ook een score van hoe je die activiteit

gescoord hebt. Alle activiteiten die je uitvoert via de app komen automatisch in dit dagboek terecht.

Y MIA B Handleiding ®) Stel een vraag

A Startpagina Recente activiteiten Voeg een beweegactiviteit toe —» —

4+ Workouts

Andere...
)
& Kelender Wandelen . a0

30 min.
29/9/2023

® Bijleren
Bijf in Balans
5110
B Dpagboek

LW Overzicht

25 Profiel

[+ Afmelden

]

Nog extra activiteiten toevoegen?

Indien je zelf nog activiteiten hebt gedaan buiten de oefeningen van de app, dan kan je deze handmatig

nog toevoegen aan het dagboek. Je doet dit via de knop

Als je op de knop drukt, krijg je onderstaand beeld. Je kan vervolgens kiezen welke activiteiten je
toevoegt (vb. wandelen, fietsen, lopen, tennissen, enz.). Je geeft vervolgens aan op welke dag je deze
activiteit uitvoerde en hoe lang deze duurde. Net zoals bij de workouts van de beweegapp kan je voor
iedere activiteit aangeven hoe je je voelde tijdens de activiteit en wat je mate van inspanning was. Zo

krijgen wij en jij een beter beeld van al je beweegactiviteiten.

s |
Activiteit toevoegen [ x ]
Kies een activiteit <

Op welke dag was deze activiteit?

)

Vandaag

Hoe lang was je {ongeveer) actief?
oo

Ik voelde me tijdens het ocfenen...

PO

Hoe was de mate van inspanning?

Heol makkelijk 50p 10 Maximale
inspanning
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In huis: Je kan de app gebruiken bij je thuis. De ruimte in je huis (Vb. woonkamer, slaapkamer, enz.)
kan je zelf kiezen. Kies vooral een ruimte waar je voldoende plaats hebt om te bewegen met zo
weinig mogelijk obstakels en met een goede ventilatie. Zet gerust een raam open tijdens het
bewegen. Ventileer de ruimte ook zeker na het bewegen. Zorg er ook voor dat je een goede
internetconnectie hebt in deze ruimte. Voorzie ook een stoel en fitnessmatje voor bepaalde

oefeningen.

Buiten: Indien je de app zou gebruiken op een smartphone of tablet met mobiel internet, dan kan
je beweegapp ook buitenshuis gebruiken. Denk hierbij aan je tuin of een park in de buurt. Bij mooi
weer is er niets fijner om in de gezonde buitenlucht te bewegen. Voorzie een fitnessmatje en een

stoel of een bank in de buurt.

Moment van de dag: Je kan zelf kiezen op welk moment van de dag je de app wilt gebruiken om
te bewegen. Ben je een vroege vogel en wil je graag de dag actief starten, gebruik de app dan in de
ochtend nadat je een gezond ontbijt hebt gegeten. Ben je liever in de namiddag of avond aan het
werk. Doe gerust. Kies zelf een moment waarop je je het beste voelt. Dit moment kan ook iedere
dag anders zijn afhankelijk van de activiteiten die je die dag gepland hebt of hoe je je voelt.
Alleen: Je kan de app op je eentje gebruiken en dan kan je zelf bepalen wanneer je de workouts
uitvoert en waar.

Met anderen: Je kan er ook voor opteren om samen met anderen zoals je partner of vriend/in de
workouts te volgen. Samen bewegen is leuker en stimuleert je sociaal welzijn. Zo kan ja elkaar ook
motiveren om door te zetten. Er zitten in de beweegapp eveneens workouts die je met je

kleinkinderen kan doen. Een ideale activiteit op woensdagnamiddag.
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Hieronder vind je het antwoord op een aantal veelgestelde vragen:

Bij het inloggen, klik je op: Wachtwoord vergeten? Reset uw wachtwoord hier. Er wordt dan een e-

mail verstuurd naar jou met een link om een nieuw wachtwoord aan te maken.

Je kan je bewegingsvoorkeuren aanpassen in het keuzemenu “Profiel”. Je kan in de vragenlijst
kiezen hoe vaak per week je wilt bewegen. Je kan dit herhaaldelijk aanpassen tijdens het gebruik

van de beweegapp.

Je kan je bewegingsvoorkeuren aanpassen in het keuzemenu “Profiel”. Je kan in de vragenlijst
kiezen op welke dagen en welke momenten van de dag je wilt bewegen. Je kan dit herhaaldelijk

aanpassen tijdens het gebruik van de beweegapp.

Neen, dit is geen probleem. Je kan je workout op een andere dag inhalen.

Ja, dit is mogelijk. Je krijgt per dag een workout op basis van je persoonlijke voorkeuren en fitness
niveau. Indien je dit niet voldoende vindt, kan je altijd extra workouts kiezen via het keuzemenu

“Workouts”.

Als je zelf een workout wilt kiezen, kan je deze kiezen in het keuzemenu “Workouts”. Je kan de
verschillende workouts filteren op 3 factoren, namelijk categorie (Waar wil je op inzetten: kracht,
uithouding, evenwicht, lenigheid, of co6rdinatie ?), niveau (Ben je een beginner, een gevorderde

of een expert?) en focusgebied (Op welk lichaamsdeel wil je focussen?).
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Ik kan niet lang rechtstaan. Kan ik de workouts ook al zittend doen?
Ja, dit is mogelijk. Sommige oefeningen worden getoond door zowel iemand die rechtstaat als

iemand die zit.

Ik zoek informatie over het effect van bewegen op mijn gezondheid. Waar vind ik dit?
In het keuzemenu “Bijleren” vind je informatieve artikelen over het effect van bewegen op je

gezondheid, naast vele andere interessante onderwerpen.
Ik zoek informatie over gezond eten. Waar vind ik dit?

In het keuzemenu “Bijleren” vind je informatieve artikelen over gezond eten, naast vele andere

interessante onderwerpen.
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Ondersteuning en contactgegevens o

Heb je het antwoord op je vraag niet gevonden of je bots tegen een aantal problemen, neem dan

contact op met het team via één van volgende opties:

1. Via de beweegapp:
Stel je vragen via de app door op de knop “Stel een vraag” te klikken. Je kan een vraag typen in het
tekstvak en vervolgens op “Verzend de vraag” klikken. Je vraag komt bij één van de medewerkers
terecht. Zij trachten je vraag zo snel mogelijk te beantwoorden. De helpdesk is open van ma-vrij

van 9 tot 16 u.

X MIA o} Goje—

A startpagina

Vraag het aan Mia!

44 Workouts Hallo, ik ben Mia,je virtuele beweagcoach. Heb e een vraag? Stel ze gerust
Ik ben hier om je te helpen
Ik antwoord (via mail) op weekdagen tussen 9u00 - 16U00,

ﬁ Kalender
o Bijleren
E Dagboek

. h

ag Profiel

2. Rechtstreeks:
Indien het niet lukt om via de beweegapp je vraag te stellen of je probleem op te lossen, neem
dan rechtstreeks contact op met het team. De contactgegevens vind je hieronder:
Adres
Hogeschool PXL
Expertisecentrum Zorginnovatie en Expertisecentrum Smart-ICT

Guffenslaan 39, 3500 Hasselt

Contactpersoon
Mevr. Kim Daniels
Telefoon: +32 01177 52 27

Email: kim.daniels@pxl.be
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