Cardom van de vakgroepvoar Bewegings- en Sportwetenschappen
aan de Universiteit Gent zwin specialisten in de bewegingsleer,
Lij adviseren ons over welke lichaamsosfeningsn mimeol mijn.
Caraline Braet van dezellde undversiteit is een probessor in de
psychologie. Zij bestudeert intensie] zaken als gedrag, annkeg,
amgeving en de relalie insen voeding en beweging. 'We werken

ook samen met de YUB, waar ik tromwens gasidocem ben.”

Huee zorg je ervoor dat je goede raad ook permanent wordi
loegepasi?

Tim Vermeire: “De eerste stap is weten waar het fout loopt. Erzijn
drie oorzaken van strese jeredl, de cmgesing enode natuor. Aan
denatuur kan nicmand wal doen, dad is evideni. Maar de meesten
leggen de kern van hun stress vaoral bij hun omgeving. Dat gaa
niet altipd ap. lemand die S5OWOHEX amvheche vanwege de werks
druk, kan elders ook problemen ondervinden. Stress aanpakken
is in de eerste plaats werken aan jeeel Udteraand draagl een
aangename omgeving bij aan positiesers prikkoels, maar jij bem

uileindelijk diegene die zaken percipieert en keuzes maak™

Huee ziet 2o'n jnarproject van S4ll Movin eroit?

T Vermerrer “Onze drainers en coaches komen in het begin
regelmatig langs voor trainingen, bet leren van presentaties
gewen voor grode groepen en coachingsmomenten De infonmatie
en aefeningen die dan getraind worden, worden doaar middel
van wekelijkse ecminders geimplementeerd. Oefeningen en
informatie worden in een unick systeem per mail aangeboden:
wekelijks krijgen alle deelnemers een tip en een aefening.”

“Op termijn worden onze coaches per verdieping of per team
wervangen door interne coaches, mensen wit het bedriff die wij
een apleiding geven. Het einddoel is de werknemer gewoonies
aan te kweken, zonder hulp van een derde, zodat hij zell acties
andermeesmi en anderhoude. O tijd en stond de ledematen
strekken, bewust zin van je percepties en je gedachien of
letien op de adembaling. Het goede eraanis dat alles evenwichtig
gebeurt. Het heeft geen @min zonder degelijke training een keer
per week je xiel wit je lijl te lopen op een voetbahveld. Dat kan
plezierig wjn, maar gezond is het niet.”

Kimberly Clark: slimme trucs

Tirn Vermeire werkte met hoidig S0 WORX-consulant Myriam
Schroyens nog samen aan een project bij Kimberly Clark,
Schroyens voormalige werkgever. Zij leerde Tan Vermeire kennen
win het éém-program ma Ik voor mekaar, waarn hij met een
team van deskundigen acht ohese kinderen begeleidde. Hen
van die Kinderen was haar dochier. Als ouder werd ze mee

ingeschakeld om het eetgedrag van haar dochier te veranderen.

Echrayens zegt hierover: “ie indensieve begeleiding beeft me

des e meer het belang van geronde eelgewoontes doen inzien.
In mijn vorige job bij Kimberly Clark heb ik daar dan ook veel

aandachd aan besieed.”

Welke initintieven heh je er zoal genomen?
Myriam Scfrmpers: “Evidente zaken: ik heb een kleinere snoep
auntormaat besteld, die maar voorde belft was gesuld. Inde drank
antomaat heb ik drie soorten Coca-Cola herleid 1o één soort en
meer wiater aangeboden. [k beb fonteintjes van Aquacare laten
plaatsen, een goedkoop systerm om bEidingwater te filteren. Je
maoed die maatregelen wel op voorhand aankondigen. Het is miet
amdat iets geswond is dat iedereen ermee akkoord gaat.”

“lk heb ook een stuk van het feestbudget hervendeeld om beel
het jaar door vers froit aan te bieden. Bovendien beb ik de
bedrijlsleesijes meer gespreid. Traditioneel is december een
wwaar verteerbare maand, die begimt met een Sinterklaasfeess
e sindigt in januoart met de traditionele nicnwjaarsreceptie.
Eten tot je letterlipk ‘fed up” bent. Werknemers zitten die Feestjes
vaak in net pak wil te zweten, De feesten bip Kimberly Clark zijn
mu familiedagen geworden, georganisserd rond esen thema en
mel aandachi voor voeding en beweging. Op de Alrikaanse
dag kon je mager en lekker Alrikaans eten, maar ook met de

kinderen djembé spelen.”



