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1. BESCHRIJVING OPLEIDING

OPLEIDING

Algemeen

De postbachelor opleiding Leefstijlcoach is een 16-daagse opleiding die bestaat uit drie modules:
1. Gezondheid en (zelf)monitoring
2. Zelfregie in Leefstijlverandering
3. De praktijk

Gedurende de opleiding komen de grondbeginselen van gezondheid aan bod en staan de biologische en psychologische
mechanismen over bewegen, voeding en gedrag centraal. Alle leefstijlelementen komen aan bod,
monitoringsmogelijkheden van gedrag worden aangereikt en gespreksvaardigheden geleerd. Daarnaast wordt de
beinvloeding van omgeving en gedrag op de gezondheid verklaard. Er wordt ingegaan op de fases van gedragsverandering
en het verwerven van coaching-vaardigheden. Hierbij wordt geleerd in welke fase van gedragsverandering de cliént zich

bevindt en het stimuleren van het verhogen van eigen effectiviteit ten aanzien van het aanpassen van de leefstijl.

Risicosituaties ten aanzien van een terugval worden geidentificeerd en de cliént wordt gecoacht hoe hier mee om te gaan
ten behoeve van duurzame gedragsverandering. Blended care en de mogelijkheden van een health check worden

behandeld. Daarnaast komt ook de bedrijfsvoering van Leefstijlcoach aan bod. Hierbij is aandacht voor teamcoaching, de
programmatische opbouw van de begeleiding, therapietrouw en het meten van effectiviteit. Tot slot wordt er ingegaan op

het schrijven van correcte rapportages en voeren van passende communicatie.

MODULES

Module 1: Gezondheid en (zelf)monitoring

Deze module gaat over ‘gezondheid en (zelf)monitoring’. Wanneer je de betekenis van gezondheid opzoekt dan is
gezondheid in de huidige tijd gedefinieerd als: ‘het vermogen zich aan te passen en een eigen regie te voeren, in het licht
van de fysieke emotionele en sociale uitdagingen van het leven’ zo luidt de nieuwe omschrijving. Volgens Huber wordt
hierin veel meer de potentie benadrukt om gezond te zjjn of te worden, zelfs wanneer er sprake is van ziekte (Huber, 2013).
Met deze definitie is ook het begrip ‘positieve gezondheid’ geintroduceerd, bestaande uit zes dimensies waaraan je
gezondheid kunt aflezen; namelijk: lichamelijke functies, mentale functies en beleving, de spirituele/existentiéle dimensie,

kwaliteit van leven, sociaal-maatschappelijke participatie en dagelijks functioneren.

Om de gezondheid te bevorderen en ziekte te voorkomen is het monitoren al dan niet door de cliént zelf een middel om
inzicht in de leefstijl te krijgen, het (zelf) evalueren en het stimuleren van de ingezette gedragsverandering van de cliént.
Ook blijkt dat de behoefte bij cliénten om meer aan zelfmonitoring te doen, mede door toename van technologische

hulpmiddelen, alleen maar toe te nemen (NICTIZ, z.d.)



‘Gezondheid en (zelf)monitoring’, omvat de grondbeginselen van gezondheid waarbij biologische en psychologische
mechanismen over bewegen, voeding en gedrag centraal staan. Alle leefstijlelementen komen aan bod,
monitoringsmogelijkheden van gedrag worden aangereikt en gespreksvaardigheden geleerd. Daarnaast wordt de
beinvloeding van omgeving en gedrag op de gezondheid verklaard. Gedurende deze module leer je, rekening houdend met
al deze factoren, een leefstijlplan opstellen om gezond voedings- en beweeggedrag te stimuleren. Module T wordt
afgesloten met formatieve toetsing: twee casuistiekverslagen waarin een leefstijlplan wordt gemaakt, en een

gespreksvaardighedenvideo.

Module 2: Zelfregie in Leefstijlverandering

Module 2, Zelfregie in Leefstijlverandering’, gaat in op de fases van gedragsverandering en het verwerven van coaching-
vaardigheden. Gedurende deze module wordt geleerd in welke fase van gedragsverandering de cliént zich bevindt en het
stimuleren van het verhogen van eigen effectiviteit ten aanzien van het aanpassen van de leefstijl. Risicosituaties ten
aanzien van een terugval worden geidentificeerd en de cliént wordt gecoacht hoe hier mee om te gaan ten behoeve van
duurzame gedragsverandering. Op deze manier staat eigen regie van de cliént en het verhogen van eigen effectiviteit
centraal deze module. Module 2 wordt afgesloten met summatieve toetsing: twee casuistiekverslagen waarin de invloed
van de leefstijl op de gezondheid en gedragsverandering aan bod komen en de eigen rol als coach, en daarnaast wordt de

module afgesloten met een coachingvideo.

Module 3: De praktijk

Deze derde module gaat over ‘de praktijk’ en gaat in op de bedrijfsvoering voor Leefstijlcoach. Hierbij wordt de zorgkaart in
beeld gebracht, wordt een stakeholders analyse uitgevoerd, is er aandacht voor teamcoaching en worden de verschillende
Gecombineerde Leefstijl Interventies besproken (GLI's). Hierbij is ook aandacht voor de programmatische opbouw van de
begeleiding, therapietrouw, het meten van effectiviteit en het schrijven van correcte rapportages en communicatie. Module
3 wordt afgesloten met summatieve toetsing: een presentatie van de eigen praktijk waarbij evaluatie van de interventie een

onderwerp is.



2. LEERUITKOMSTEN, BRONNEN EN TOETSING

MODULE 1

Leeruitkomsten

De student heeft een realistisch beeld over de competenties van de leefstijlcoach en weet welke persoonlijke
leerdoelen hij/zij heeft om deze professie uit te kunnen oefenen.

De student heeft kennis over beweeggedrag en de invlioed van beweeggedrag op de gezondheid en kan het
beweegpatroon in kaart brengen.

De student beheerst de basisgespreksvaardigheden gericht op het voeren van een intake.

De student heeft kennis over voeding en de invloed van voeding op de gezondheid en kan het eetpatroon in kaart
brengen.

De student begrijpt hoe cognitie, gedrag en omgeving de gezondheid beinvloeden.

De student beheerst gespreksvaardigheden om een vertrouwensband en professionele relatie op te bouwen.

De student heeft kennis over slaap, stress en hormonen en de invloed van slaap, stress en hormonen op de
gezondheid en kan het slaappatroon in kaart brengen.

De student begrijpt hoe de omgeving gezondheidsgedrag beinvioedt.

De student is in staat om structureel en procesmatig te reflecteren en de transfer te maken van het geleerde ten
behoeve van eigen professionaliteit en vakgebied.

De student begrijpt welke invloed de werking van de hersenen hebben op gezondheidsgedrag en hoe stress,
ontspanning en verslaving de gezondheid beinvloeden.

De student begrijpt hoe voeding, slaap, beweging, ontspanning en stress elkaar beinvioeden.

De student beheerst gespreksvaardigheden om samen met de cliént de hulpvraag de destilleren.

De student beheerst vaardigheden om zowel de gezondheidsvaardigheden (health literacy) van de cliént in te

schatten als de wijze van communicatie hierop aan te passen.

MODULE 2

Leeruitkomsten

De student kent de belangrijkste modellen van gedragsverandering.

De student kent de meest voorkomende aandoeningen en ziektes die gepaard gaan met obesitas (comorbiditeit) en
de binnen de doelgroep belangrijkste elementen die van invloed zijn op het gedrag.

De student kent de grenzen van zijn vakgebied en handelt hierin op juiste wijze voor de cliént door tijdig te verwijzen
of aanpalende expertise in te schakelen.

De student herkent de fase van gedragsverandering bij de cliént en stelt in samenspraak met de cliént hierbij
passende doelen op.

De student herkent de fase van gedragsverandering bij de cliént en stelt in samenspraak met de cliént hierbij

passende doelen op.



De student herkent de fase van gedragsverandering bij de cliént en stelt in samenspraak met de cliént een hierbij
passend leefstijlplan gericht op het verhogen op eigen-effectiviteit op, waarbij rekening behouden wordt met cultuur
en gezondheidsvaardigheden.

De student kan een leefstijlplan opstellen gericht op eigen effectiviteit.

De student coacht de cliént op het verhogen van eigen effectiviteit ten aanzien van het aanpassen van leefstijl
De student begeleidt de cliént in het identificeren van risicosituaties ten aanzien van terugval, leert de cliént hier
mee om te gaan ten behoeve van duurzame gedragsverandering.

De student is in staat om structureel en procesmatig te reflecteren en de transfer te maken van het geleerde ten
behoeve van eigen professionaliteit en vakgebied.

De student kent diverse methoden van nazorg gericht op gedragsbehoud, waarbij de toepassing van technologie
expliciet wordt gemaakt.

De student bespreekt met de cliént de risicosituatie(s) bij een terugval, stelt gezamenlijk met de cliént herziene
doelen op en werkt een aangepast leefstijlplan uit.

De student is in staat om op adequate wijze de juiste communicatiemedia te selecteren passend bij doel en
doelgroep.

De student is in staat om structureel en procesmatig te reflecteren en de transfer te maken van het geleerde ten

behoeve van eigen professionaliteit en vakgebied.

MODULE 3

Leeruitkomsten

De student heeft zicht op de bedrijfsmatige processen om GLI's als leefstijlcoach uit te voeren.

De student beheerst technieken en vaardigheden voor groepscoaching en kan een groepsinterventie uitvoeren
De student beheerst de kennis om de therapietrouw en therapie-effectiviteit te beinvloeden en te evalueren.

De student is in staat om structureel en procesmatig te reflecteren en de transfer te maken van het geleerde ten
behoeve van eigen professionaliteit en vakgebied.

De student kan zijn ondernemingsplan leefstijlcoach presenteren en de effectiviteit van de uitgevoerde GLI

weergeven.

BRONNEN

Verplichte literatuur, boeken

Vries de M., Weijer de T. (2020). Handboek leefstijlgeneeskunde, de basis voor iedere praktijk, Bohn Stafleu Van
Loghum. ISBN 978-90-368-2323-4

Miller W.R., Rollnick S. (2018). Motiverende Gespreksvoering, Ekklesia. ISBN 978 90 75569 704

Steenhuis, I, & Overtoom, W. (2019). Positieve Leefstijl Verandering: wat elke professional moet weten over leefstijl
en gedragsverandering. ISBN: 978 90 8850 748 9

Bovenstaand boekenpakket ontvang je op de eerste lesdag. Aanvullende literatuur is beschikbaar via de elektronische

leeromgeving.



TOETSING

Voor het afronden van de opleiding dienen alle onderdelen met een voldoende te zijn afgerond. In de opleiding wordt een
kans en een herkans aangeboden. De formulering van de opdrachten en rubric op basis waarvan wordt beoordeeld zijn te
allen tijde zichtbaar in de elektronische leeromgeving.
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