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Goede voornemens voor 2023  

Het jaar 2023 is begonnen! Een nieuw jaar met nieuwe kansen. En met misschien ook wel 

goede voornemens, zoals beginnen met sporten. In deze nieuwsbrief vind je twee 

artikelen die je daarbij kunnen helpen: de Beweegkit Ouderen en de publicatie over 

sporten onder begeleiding. 

 

Op BeterOud staan niet alleen artikelen over gezond ouder worden, er is ook een heel 

thema aan gewijd, genaamd Vitaal en Zelfstandig. In dit thema lees je onder andere 

artikelen over vitaal blijven dankzij kunst en cultuur, maar ook vitaal blijven dankzij sport 

en bewegen. Hierin vind je onder andere de beweegrichtlijnen en praktische tips. Start het 

nieuwe jaar goed! 

GA NAAR BETEROUD 

 

 

 
 
   

https://c.spotler.com/ct/m16/k1/_9ay8CehnFautm2zh12K6Mqm0LuSrTdD3-p92YUSjUGLwTgz8L9BEidJOFsSaXSRAaAmZGIU1LKlHW_edH-IuA/Yjc3RYbppE3eH84
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/7-cyFfVxCxvJpCLVQzCqcBTRaVtGbN7dEwtiWQPrpGJNK612UD2BaPsnW1YJETF0FbFcNrqSZXqBAm_7iHTGdQ/L8JJQbEJHywTaiH
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/6dq5T9eaKX5gwGg8Ua7ZsXcQWtwvP65bRmXrpNDJNZDahNT5Ffrs6AQozIyG36_jF6U8XJuu2L6pmw-JlkiVJw/iTnxDUuK3LtvFqX
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/QbgcJXEP_h6_daVVVnJDyPpo5_8NfE2P7NJVByH-J25tXGZtUJIqmXTZ3bRzt7h8TGGkYyprowLvJ0VAV8Ndkg/8V8v6zxsVXIMW2y
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/BZWwvGiRZEyRpNPxntleybVDZAcZc1DJhRrNgiBPjKuK8UpB2k-PecpETzGOCPWZnyB3MXsqwTfAfU9DbRjQWQ/T4YkadICSEc6jsW
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/D4_CMqZmAKTyuI0lyhzDwIiPHGPwzSCMhigHIPsen7a3dn-8UiG8v3wqw94Forrp-xdUF1Xu_6ZiBt5ggeEQuw/Gm7asus6jFSQKqQ
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/KTulB1E7g_9JSM-XxAdRBRMR_3Fi8tGblFee7k2dAAxGqojs9WwcY6rCh7W1VOp97PV78Z3e5A1OkNI5XrDFTA/9iHbPswpY2k6JdS
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/6VNXZ2B9Or1tgA3w0iupNjZePteaSH2-65cXgy1V5E_q_DgKtuwBcyJ_xqcIAK1jdfOOS3eag9fcOpvGLVDsMQ/rLr3h3bsuGK5fKr
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/VgE0NHYRDqt7CvGW3XO1zJHtuxHzTGpPUwAsVnSKihD1tL0yvXMR8i8X_pY--N45TE2nVeOn4WLETj8oqAuxpw/FENB3xeMhTG2Cfv


 

Beweegkit Ouderen  

Voor sommigen is het lastig om dagelijks 

aan genoeg beweging te komen. Goede 

voornemens om dagelijks meer te 

bewegen? Vraag dan de beweegkit 

Ouderen aan van het Kenniscentrum 

Sport en Bewegen en ontdek hoe je met 

simpele tips, video's en interessante 

achtergrond informatie aan je dagelijkse 

beweging komt. 

VRAAG AAN  

 

   

 

Publicatie: sporten onder 
begeleiding 

Blijven sporten kan ook een goed 

voornemen zijn. In deze publicatie staan 

kaders om een passend aanbod voor 

ouderen te bieden om te blijven sporten en 

bewegen. De publicatie bevat een online 

tool en een pdf om met de juiste activiteiten 

te beginnen of juist te blijven sporten.  

LEES MEER 

 

   
 

   

https://c.spotler.com/ct/m16/k1/XW9eqZU303vngvREaBA7LkAGMo38_BnRLYE5n3Guwb7MPEDexvJa15pXc1jqe7xytsdfd_sW-O05Pf3YSkeIOw/c7rqhNVPhiIjXk3
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/HLrpnNxU0zMB9SrOUbfktiHPrQYYhLBmIV4ueQxqJ8ZD9Iw-oq5l2IAaQF07AXxIGWsqkAOrvKTqMo-OmReEzw/WQH5ZvzfC6bM34U
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/QcT4_JjCcG0wgPaVbm_wGTVlxOVTAKIcchMNZ8_xt30cFte5L_V6C0_IIN9NgL0SH233f-5YEU4XU3-bP_b6RQ/8jAtQbA4hbCrFq6
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/tj-5Nox0fX7GsIIvbzxsuvygL2yqm5HdxNbBpx29EVag6Kysekv2Wi_KNE0uH5UOJH33y42wXDFMnWppsG86tw/CqYYYk99YgeLxnv
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/L2sniLfaPPQtCn1vF6zi34NKooBM9dBunSx_ZvTSEImZYcJYzZbW49ntadFnVafA-pVFhLkUxttTdFOZzT78Xg/qfwtvdq9aapVaTp
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/T-9gkhso0lzmu3jh70De1H_4l0QOViEbgu96E4ZpKSLAagKMQ3XwiuYGX5oClv9zPxbyWnBJkIAci5X9RH9-zQ/qQvkcK3W4IDRDz3


 

Elke dag bewegen  

Hoe zorg je er voor dat je dagelijks beweegt? We geven je in dit artikel tips hoe je (meer) 

beweging in je dagelijks leven kunt inbouwen. Bijvoorbeeld met binnenactiviteiten en 

activiteiten in de buurt. Bekijk ook de praktische beweegposter.  

LEES DE TIPS 

 

 

 
 
   

 

Subsidieoproep ZonMw: samenwerking in de laatste 
levensfase  

Dien tot 14 maart 2023 jouw projectidee in om een samenwerkingsverband op te zetten 

tussen zorgorganisaties, onderzoeksorganisaties, welzijnsorganisaties en gemeentes om 

mensen in hun laatste levensfase en hun naasten te voorzien van een goede kwaliteit van 

leven. Maak gebruik van deze subsidieoproep en krijg maximaal € 350.000 in looptijd van 

36 maanden.  

MEER INFORMATIE 

 

 

 
 
    

https://c.spotler.com/ct/m16/k1/6AccDlmWTr3ZTmCjcLUuso3cYCQ4dZj833jpMHyUFLfC_U_n44nrJGv8xzZLP3O_7eybh_xF4HzYge4qD6n2JQ/KNgH5tahmd8r6GK
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/IYVhFXGN2OTx6u7nxBsFIBGjXpqvzrWEw7xpg_qLimbWu7e7koZbFQtN6nfU0k6kwnk26A--l3y2YM_77CrXqA/9ZVzStdK7ehSeWw
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/pqYDGfsNuq9IVUibztOKPXBDij50VSJVVVnXZk9wfhOI0bX8OZilf66MlZi73i_5O4HnaEI6URLDw4r2bal02g/X4dBCqPFvkn97Cb
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/pqYDGfsNuq9IVUibztOKPXBDij50VSJVVVnXZk9wfhOI0bX8OZilf66MlZi73i_5O4HnaEI6URLDw4r2bal02g/X4dBCqPFvkn97Cb
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/lEfTk0z_fhgbBf20G9B0KctuhIgjYL9ZVpIa2uDvWRLIsA4BR4kLPsYVYj2u-f4iHPVV-UC_s_2Wh-lPDuMiIQ/rXLuZmuUwKsIcEh
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/GN_cV1yNdqjNN3KnT3j_SPFJglbgtiVTYVA-BVDNH31i5W7vPEvhzsEoA3QjBS_Ins7hD1bq1aWklEnaMXFvkQ/ac72tX6hJTz8hNI
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/24PCq6oKj6LXTwtszFJcayaCl0m3zmSJkuwIHejkCO1EVbarZCSXCyVORyTqTgFrdNxa-iu31AUTCbOs_BkIuw/AqJDXCU5Qa8yeQM


BeterOud 
 

Churchilllaan 11 

3527 GV Utrecht 

Nederland 

 

info@beteroud.nl 

  

Profiel wijzigen 

Afmelden 
  

 

 

 

 

   
 
 

 

Je ontvangt deze e-mail op: berichtnaar@fryskemarrenvitaal.frl 

Privacy   |   ©2023 BeterOud 
 

  

 

mailto:info@beteroud.nl
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/eqnqVpP5DWB-2ICz8QtmX20JQB7MGQTfCLDvduyDzlV9EyVbWDzCQR3gJ_5cyRDa7cVWMY2f5WVRMctJ1lIhRQ/C8tEg3L3xNATIEa
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/-nUYzlaZL9WnWH-_U2bmWw7IVCBIylg5J6cNFjhM3-T-b3pu6vF1lT9GjosNdM-fZnWSS6CUqGWtVwkFXzMsnA/rYWT8kxq6NiAE5C
mailto:berichtnaar@fryskemarrenvitaal.frl
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/kjy5au2tEyFRxJSlvjpE5KCqYPXCjvtNv0amPqpoCXFnMW8pqgqiouPfZvLonYtvWlFfEyKCk1usmAYWnMq4Ng/JEQajdrfYfzYHJ4
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/qYVsmSu7lw8akpQGIk_xNrWIqoLUPkNoamTEJLQu7IZ1gUk_qaBDszh-oc0-C1h-XCKYdyU7XVcSAqkdps0DFQ/x6zKVaW63ract4t
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/pFuhMbyRvMTfjSZ83-EFDcy4x67A8Y5KmFX2axa26ua0MdTJlL65RIQI-trM_O6rNyNOltE2V1QgfORwReOWzg/2a4tHTerqTCkn8H
https://c.spotler.com/ct/m16/k1/YfNEgdnsn3046sT6FjHVXWf42r8za23cTeuALIC7Wi1SHIKdXQ3rbhLZrdKVcqxb5ufBV7wk3uKjl3C-g1PkYQ/5MakngBN3NwSSDS

