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Informatie voor deelnemers -

BOOTCAMP FOR ALL Fysiotxperts

dietheek

Leefstijlaanpak 2DO in Zoetermeer

2DO w

Met leefstijlaanpak 2DO krijgt uw leefstijlverandering
een vliegende start!

2DO Is speciaal ontwikkeld voor 55+ers met
overgewicht en type 2 diabetes of verminderde
glucosetolerantie.

2DO Is gericht op het behoud van spiermassa tijdens
afvallen en combineert intensieve begeleiding bij een
energiebeperkt dieet met een intensieve
trainingsperiode.

Voeding Y@"

1 Intake en persoonlijk advies op basis van de meest
recente richtlijnen

6 Interactieve groepsbijeenkomsten van 1 uur
4 Individuele coaching sessies

Persoonlijke doelstellingen

Extra aandacht voor eiwitinname

Verzorgd door een diétist van Diétheek Zoetermeer

Hoofdcomponenten van 2DO $

Intensieve leefstijlaanpak van 3 maanden
Facliliteren van intensief bewegen
Extra aandacht voor eiwitinname In de voeding

Begeleiding op basis van motiverende
gesprekstechnieken

Beweging ﬁ

1 x per week kracht- & intervaltraining in de zaal, verzorgd
door gekwalificeerde trainers van FysioExperts

1 keer per week een Step-By-Step Bootcamp buiten,
verzorgd door een personal trainer van Bootcamp For All

Kleine groepen met ruimte voor persoonlijke aandacht

Kosten & praktische informatie

Kosten zijn €249 voor het totale leefstijlprogramma®

De trainingen & groepssessie vinden plaats op
maandagavond 18.45 uur buitentraining in
Rokkeveen en donderdag 19.00 uur In
gezondheidscentrum Oosterheem (oefenzaal
FysioExperts)

Startdatum i1s 14 maart 2024

Uitgangspunten van 2DO

o

« Effecten van bewegen/training zijn ook op hoge(re)

leeftijd te behalen

« Effecten van bewegen/training zijn afhankelijk van de

omvang en intensiteit waarmee u beweegt

* Als u wilt afvallen, heeft u een verhoogde eiwitbehoefte

om uw spiermassa te kunnen behouden

* Blijvende gedragsverandering behaalt u door te werken

met persoonlijke doelen die passen bij uw visie op
leefstijlverandering

Praktijkgericht leefstijlonderzoek

Evaluatie effectiviteit (@')

 De Hogeschool van Amsterdam evalueert 2DO op
effectiviteit van de aanpak in de praktik

« Daarvoor worden uw diabetesmedicatie, HbAlc en
nuchter glucose opgevraagd bij de
praktijkondersteuner

* De diétist deelt de volgende gegevens met de HVA:
lengte, gewicht, middelomtrek,
lichaamssamenstelling

* Voor het onderzoek vult u tijdens en na afloop van
het onderzoek een vragenlijst in over uw leefstijl en
kwaliteit van leven

Evaluatie leefstijlprogramma

 Halverwege en aan het einde van de leefstijlaanpak
vult u een evaluatieformulier in over het voedings- en
beweegprogramma. Uw gegevens worden anoniem
verwerkt
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