


Gezond leven
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Anneke, Henk en Kristel maakten dit boek.

Zij werkten bij Sterker op eigen benen.

Dit is een groep bij het Radboudumc.

Zij werkten samen aan een onderzoek.

ZonMw gaf hen geld om dit onderzoek te doen.
Dit zijn alle organisaties die meededen:
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Welkom
Hallo allemaal,

Wij zijn Anneke en Henk, onderzoekers bij het
Radboudumc.

Samen met Kristel zijn wij een onderzoeksteam.

We kiezen samen in alle stappen van het onderzoek.
We gebruiken onze ervaringskennis en onderzoeks-
kennis.

We werkten samen tussen 2017 en 2021.

Ons onderzoek heet de gezonde leefomgeving.
Onze vragen waren:

Wat in de omgeving helpt om gezond te leven?

Wat is nodig voor bewegen, gezond eten en drinken?
Ook maakten we een vragenlijst: de omgevingsscan.

In dit boekje vertellen we wat we hebben geleerd.
Ook vertellen we hoe we hebben samengewerkt als
team.

Groetjes Anneke en Henk
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Onderdelen gezonde leefomgeving

Ons onderzoek gaat over gezond leven.

Gezond leven voor mensen met een verstandelijke
beperking.

We kijken naar bewegen, gezond eten en drinken.
En hoe je omgeving daarbij kan helpen.

Je leefomgeving is de plek waar je woont.

Het is ook de plek waar je werkt. En waar je ontspant.
Voorbeeld; jouw woning of dagbestedingsplek
Verderop in dit boek noemen we dit omgeving.

Een gezonde omgeving maakt gezond te leven
makkelijk.

Voorbeeld; een Wii-spelcomputer in huis. Dat helpt om
voldoende te bewegen.

Een gezonde omgeving bestaat uit veel thema’s.
De thema’s hebben te maken met;

« Mensen

- Plekken

- Plannen en geld

Op de volgende pagina’s leggen we de thema’s uit.
Ook geven we tips.




Uitleg van thema’s en tips

Mensen
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Mensen om je heen
Mensen die jou helpen bij gezond leven.

Tip: Bewoners helpen elkaar met bewegen.
Voorbeeld: een bewoner duwt de rolstoel van
iemand anders.

Zo kunnen ze samen naar buiten.

Hulp van anderen bij gezond leven
Anderen helpen jou om gezond te leven.
Dat kan door samen iets doen.

Ook door te luisteren, aanmoedigen en
advies geven.

Tip: Begeleiders helpen je om elke dag te
bewegen.

Voorbeeld: ze geven taken waarbij je beweegt.
Een tafel poetsen of de was opvouwen.
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Eigen keuzes maken over gezond
leven

Je mag je eigen keuzes maken.
Anderen helpen jou om dat te doen.

Tip: Begeleiders laten je kiezen.

Op een manier die past bij.

Voorbeeld: wijzen welk stuk fruit je wilt.

Of een recept uitkiezen voor het avondeten.

Praten over gezond leven
Je kunt alles bespreken over je gezondheid.
Anderen luisteren goed naar jou.

Tip: Je praat vaak over gezond leven.
Dit doe je met familie en begeleiders.

Denken over gezond leven

Wat mensen om je heen weten van gezond
leven.

En wat ze ervan vinden.

Tip: Begeleiders maken samen afspraken over
eten.
Wanneer ze gezond en ongezond eten op de

groep.



Gezondheidszorg
Je krijgt de zorg die je nodig hebt.
Om beter te worden als je ziek bent.

En om gezond te leven.

@ Tip: De fysiotherapeut helpt iedereen bij
= bewegen.
Samen kijk je wat voor beweegactiviteiten
past.



Plekken

Gezond huis

Dingen in je omgeving die helpen bij gezond
leven.

Dat zijn hulpmiddelen.

@ Tip: Maak een moestuin en voelmuur.
o Of en boek met ideeén. Ideeén voor bewegen
en gezond eten.

Plekken in de buurt
Plekken in de buurt die gezond leven
makkelijk maken.

@ Tip: Haal je groenten en fruit op de markt.

Omgeving op maat
Hoe goed je omgeving past.
Hoe goed het past bij wat jij nodig hebt.

@ Tip: Je kunt via begeleiders hulpmiddelen
= lenen.
Zo kun je zien of het bij je past.
Bijvoorbeeld een speciale drinkbeker of een
beweegrobot.



Gemak onderweg
Je kunt makkelijk en veilig komen waar je
wilt.

Tip: Een wandelroute oefen je samen met een
begeleider.
Zo kun je veilig naar plekken in de buurt.



Plannen en geld

@) @

©
¢

Plannen van de organisatie

De organisatie heeft aandacht en tijd voor
gezond leven. Voorbeeld: je praat vaak over
gezond leven. Ook in het gesprek over je
ontwikkelplan.

Tip: Begeleider hebben genoeg tijd om te
helpen bij gezond leven.

Geld voor gezond leven
Voldoende geld voor gezond eten en
drinken.

Ook voor hulpmiddelen en gezonde
activiteiten.

Tip: Er is geld voor elke dag fruit.



Deze thema’s zijn allemaal belangrijk voor
een gezonde omgeving.

Voor mensen met een verstandelijke beperking is extra
belangruk
Je kunt makkelijk naar plekken in de buurt.
Je bent er welkom.
Ook kun je er makkelijk naar binnen.
Begeleiders helpen bij gezond leven.
Zorgorganisaties hebben plannen en geld voor
gezond leven.
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Omgevingsscan: maak een overzicht van jouw
omgeving

Wat is de omgevingsscan?

De omgevingsscan is een vragenlijst.

De vragen gaan over jouw omgeving.

Jouw woning of dagbestedingsplek.

De vragen gaan over wat helpt bij gezond leven.

De vragen gaan over de thema’s;

- Hoe helpen mensen bij gezond leven,

« Hoe helpen plekken en hulpmiddelen bij gezond
leven, en

« Hoe helpen plannen en geld bij gezond leven.

Vragen zijn;

- Watis erin je omgeving?,

- Watvindt je ervan?, en

- Wat zijn jouw dromen, tips of ideeén?

Je vult de vragenin.

Dat helpt om te bedenken wat jou al helpt.

En wat nog meer kan helpen bij gezond leven.

De vragenlijst invullen duurt ongeveer een half uur.
Je kunt dit op papier doen.

Of op de computer.

Voor wie is de omgevingsscan?

Cliénten, begeleiders en teamleiders.

ledereen op de woning of dagbestedingsplek doet
mee.
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Samen bedenk je wat kan helpen bij gezond leven.
Is een vragenlijst invullen lastig?

Vraag dan iemand om hulp.

Of laat iemand anders de vragenlijst invullen.

Wat levert de omgevingsscan op?

ledereen van de woon- of dagbestedingsplek krijgt een
samenvatting.

Een voorbeeld staat op de volgende pagina.

De samenvatting laat zien;

- watin de omgeving al helpt bij gezond leven.

- wat cliénten, begeleiders en teamleiders daarvan
vinden.

- tips of ideeén voor een gezonde leefomgeving op
maat.

De samenvatting kan helpen om dingen te veranderen.

Het is belangrijk om dat samen te doen.
Dat helpt om jouw omgeving nog gezonder te maken.

13
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Samenwerken in onderzoek

In alle onderzoeken werkten we samen.

Een team van co-onderzoekers en een onderzoeker.
Dit heet inclusief onderzoek.

Graag vertellen wij jullie wat we hebben geleerd.

Wat doen we samen?

We hebben gewerkt aan 4 onderzoeken.

We waren veel bezig met:

- Onderzoeksplannen maken.

We bespraken;

« waarover hebben we informatie nodig?
« hoe kunnen we die informatie vinden?
- wie moeten we spreken?.

- Groepsgesprekken houden.

Het onderwerp was de gezonde omgeving.

- Gesprekken terugluisteren en samenvatten.

- Onderzoeksresultaten samenvatten en verspreiden
Bijvoorbeeld in makkelijk lezen samenvattingen,
presentaties, en filmpjes.

- Bijeenkomsten houden.

Deelnemers gaven tips die we gebruikten in ons
onderzoek.

Wat is belangrijk in onze samenwerking?

Wat we in onze samenwerking belangrijk vinden:
- Tijd en aandacht voor elkaar.

- ledereen mag er zijn.

- Open en eerlijk zijn.

- ledereen mag zijn mening geven.

15



Je weet wat anderen van jou verwachten.
We kiezen samen.

Wat voor hulpmiddelen voor samenwerken
gebruiken jullie?

16

Agenda’s en planning.

Zo wisten we goed wat wanneer moest gebeuren.
En hoeveel tijd we hadden.

Tekenen en schrijven om dingen uit te leggen.

En om plannen te maken.

Onderzoeksklok.

Elke stap van het onderzoek kreeg een plaatje.
Ook zetten we er een paar woorden onder.

Zo konden we herinneren wat we hadden gedaan.
En konden we zien wat er nog moest gebeuren.
Tijdlijn.

Op de tijdlijn staan plaatjes.

Elk plaatje staat voor een succes.

Zo konden we zien waar we trots op waren.
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Hoe verdelen jullie het werk?

Over elke stap van het onderzoek praten we.

Wat doen we samen en wat niet?

Welke talenten hebben we nodig voor deze taak?
Bijvoorbeeld bij wat voor taak ervaringskennis nodig is.
Een informatiebrief in makkelijke taal maken we
samen.

Een wetenschappelijk artikel schrijven dat doet Kristel.
Op pagina 29 lees je meer over samen kiezen.
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Wat levert samenwerken op?

Het onderzoek past beter omdat we onze ervaring
gebruiken. Ook levert het meer op.

Mensen met een verstandelijke beperking goed hun
mening geven.

Dit kan omdat we vragen stellen in makkelijke taal.
Ook helpen de co-onderzoekers bij informatie verzamelen.
En bij mensen op hun gemak stellen.

We schrijven de resultaten in makkelijke taal.

We vinden het leuk en we blijven leren.

Extra informatie over het onderzoek

Voor elk onderzoek is er een makkelijk lezen
samenvatting.
Die samenvattingen vindt je op de volgende pagina’s

Meer informatie vind je op internet:

« Filmpje over de gezonde omgeving:
https://www.youtube.com/watch?v=mmsihKgkm8A

- Makkelijk lezen website van Sterker op eigen benen:
https:.//www.sterkeropeigenbenen.nl/makkelijk-lezen

- Facebookgroep over gezond leven
https.//www.facebook.com/groups/krachtengebundeld/

Informatie voor begeleiders:

- dekrachtengebundeld.nl

- www.sterkeropeigenbenen.nl

- www.kennispleingehandicaptensector.nl/onderzoek/
gewoon-bijzonder/netwerk-ondersteunen-gezonde-
leefstijl

18



Samenvattingen onderzoeken
Ideeén over de gezonde leefomgeving.
Wat zeggen onderzoekers?

Dit onderzoek gaat over de gezonde
ﬁﬂ leefomgeving.

Je leefomgeving is de plek waar je woont.
Het is ook de plek waar je werkt.

En waar je ontspant.

Een gezonde omgeving maakt gezond leven
makkelijk.

Voorbeeld: een sportschool in de buurt
maakt bewegen makkelijk.

d De vraag van dit onderzoek was;

—_—

@ Wat is een gezonde leefomgeving?

41 onderzoekers deden mee met;
009),,

wwem |deeén verzamelen
2. ldeeén sorteren in onderwerpen

+ We vonden 13 onderwerpen.
Lol P

Eﬁ . Dit gaan over mensen, plekken en andere
dingen.

19
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Onderwerpen die met mensen te maken
hebben zijn:

1.

2.

Mensen om je heen.

Mensen die jou helpen bij gezond leven.
Hulp van anderen.

Anderen helpen jou om gezond te leven.
Dat kan door samen iets doen.

Ook door te luisteren, aanmoedigen en
advies geven.

Eigen keuzes maken over gezond leven.
Je mag je eigen keuzes maken.

Anderen helpen jou om dat te doen.
Praten over gezond leven.

Je kunt alles bespreken over je
gezondheid.

Anderen luisteren goed naar jou.
Denken over gezond leven.

Wat mensen om je heen weten van
gezond leven.

En wat ze ervan vinden.

Onderwerpen die met plekken te maken
) hebben zijn:

6.

Een fijn thuis.

Een huis en mensen om je heen waar je je
veilig en fijn bij voelt.

Gezond thuis.

In jouw huis zijn dingen die je helpen om
gezond te leven.

Plekken voor gezonde activiteiten.
Plekken in de buurt die gezond leven
makkelijk maken.



9. Gemak onderweg.
Je kunt makkelijk en veilig komen waar je
wilt.
10.0mgeving op maat.
Hoe goed je omgeving past.
Past bij wat jij nodig hebt.
Y

b ) (FE

Andere onderwerpen die nodig zijn voor
~ gezond leven zijn:
11.Geld voor gezond leven,
Voldoende geld voor gezond eten en
drinken.
Ook voor hulpmiddelen en om gezonde
dingen te doen.
12.Gezondheidszorg
Dokters geven je de zorg die je nodig
hebt.
Zorg om beter te worden als je ziek bent.
Ook helpen ze om gezond te blijven.
13.Meedoen
Je krijgt de kans om mee te doen.
ledereen is gelijk.
Je maakt zelf keuzes en doet de dingen
die je wilt.

21
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Wat hebben we geleerd:

Er zijn veel onderwerpen die te maken
hebben met een gezonde leefomgeving.
Klik hier voor ons filmpje hierover.

Voor mensen met een verstandelijke

beperking is extra belangrijk;

- Makkelijk op plekken kunnen komen

« Hulp van begeleiders bij gezond leven

- Aandacht van zorgorganisaties voor
gezond leven

« Meedoen in de buurt.



Ideeén over de gezonde leefomgeving.
Wat zeggen mensen met een verstandelijke
beperking en vertegenwoordigers?

Dit onderzoek gaat over de gezonde
ﬁﬂ leefomgeving.

Je leefomgeving is de plek waar je woont.
Het is ook de plek waar je werkt.

En waar je ontspant.

Een gezonde omgeving maakt gezond leven
makkelijk.

Voorbeeld: een sportschool in de buurt
maakt bewegen makkelijk.

» Devraag van dit onderzoek was;
CQ)‘ Wat in je leefomgeving helpt jou om gezond

te leven?
Met gezond leven bedoelen we:
voldoende bewegen en gezond eten.

(>  We hebben gepraat met:
& fl;' ?' . él mensen met een verstandelijke
perking
- 30 vertegenwoordigers
Vertegenwoordigers zijn; begeleiders,
familie of kennissen die iemand met een
verstandelijke beperking goed kennen.

‘Q‘, Deze mensen noemden 185 ideeén.

f.: Deze gaan over hoe mensen, plekken en
( andere dingen helpen bij gezond leven.

23



D@ 1)@

Veel mensen kunnen helpen bij gezond
leven: begeleiders, familie en andere
cliénten.

Het is fijn als de groep mensen die iemand
helpt bij gezond leven niet steeds verandert.
En dat ze hetzelfde denken over gezond
leven.

Deze mensen hebben tijd, kennis en
vaardigheden nodig.

Helpen kan door:

« tips geven,

- praten over gezond leven,

- het goede voorbeeld geven,

- aanmoedigen,

-« je naar een activiteit brengen,

- samen dingen doen. Voorbeeld;
wandelen

- anderen helpen bij kiezen.
Kiezen wat je lekker vindt EN wat gezond
is. Dat is soms lastig.



Hulpmiddelen en plekken in de buurt.
Bij hulpmiddelen kun je denken aan een
Wii-spelcomputer, driewieler, moestuin,
snoezelruimte en voelmuur.

Plekken in de buurt die helpen bij gezond
leven: zwembad, supermarkt, sportschool,
speeltuin en bos.

Het is fijn als je makkelijk bij plekken in de
buurt kunt komen.

Voorbeeld: als er een fijn en veilig voetpad is
zodat je kunt lopen naar je dagbesteding.

Het is belangrijk dat de hulpmiddelen en
plekken passen bij wat je nodig hebt.
Voorbeeld: iemand in een rolstoel heeft een
tillift nodig om in het zwembad te komen. En
het zwembad is open als je er heen wilt.

25
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Andere dingen die kunnen helpen bij
gezond leven zijn:

Geld van jezelf en van de organisatie voor
gezond eten, hulpmiddelen en tijd van
medewerkers.

Hulp van dokters en mensen die veel
weten over gezond leven voor cliénten
en medewerkers. Voorbeeld: hulp van
een fysiotherapeut of diétist.

De organisatie heeft aandacht en tijd
voor gezond leven. Voorbeeld: in de
bespreking over je ontwikkelplan praat je
over gezond leven.

Wat hebben we geleerd:

We weten wat belangrijk is voor een
gezonde leefomgeving.

Veel ideeén hebben met elkaar te maken.
Soms heb je hulp van mensen nodig om
een hulpmiddel te gebruiken.
Zorgorganisaties die gezond leven
makkelijk willen maken kunnen veel
doen, zoals:

Begeleiders cursussen geven over
gezond leven.

Geld uitgeven aan hulpmiddelen en
plekken die helpen om gezond te leven.
Gezond leven belangrijker maken voor
iedereen binnen de organisatie.



Samenvatting ‘Omgevingsscan maken’

» Jouw woonomgeving of dagbestedingsplek
Cﬁ) kan gezond leven makkelijk maken.

Gezond leven is bewegen, gezond eten en
drinken.
Bij de omgeving kun je denken aan mensen
om je heen, plekken en hulpmiddelen.
Voorbeeld: een Wii-spelcomputer in huis die
je gebruikt om te spelen en bewegen.
Meer hierover hoor en zie je in ons filmpje.

Cliénten en begeleiders kunnen samen een
ﬂd overzicht maken van wat op een woon- of

dagbestedingsplek helpt bij gezond leven.

Zo weet je waar je gebruikt van kunt maken.

Ook kun je nadenken over wat nog meer kan

helpen.

Dat helpt om jouw omgeving nog gezonder

te maken.

Om dat overzicht te maken hebben we een

vragenlijst gemaakt.

% In dit onderzoek hebben 30 mensen
‘{a‘ geholpen bij het maken van een vragenlijst;
1. over belangrijke onderwerpen die
te maken hebben met een gezonde
leefomgeving,
waarin duidelijke vragen staan, en
3. die makkelijk te gebruiken is.

N
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o Ve We praatten met cliénten,
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vertegenwoordigers van cliénten,
begeleiders en mensen die veel weten over
gezond leven.

Ook probeerden we de vragenlijst uit op 3
woon- of dagbestedingsplekken.

Met alle tips maakten we de vragenlijst beter.
De mensen die de vragenlijst uitprobeerden
vonden hem goed te gebruiken.

Ze vonden dat de vragenlijst helpt om na te
denken.

Na te denken over wat allemaal kan helpen
bij gezond leven.

De vragenlijst is voor cliénten, begeleiders
en vertegenwoordigers van cliénten van één
woon- of dagbestedingsplek.

Voor veel cliénten is het fijn als iemand hen
helpt.

Als dat te moeilijk is kan een
vertegenwoordiger van de cliént de
vragenlijst voor de cliént invullen.

De vragenlijst invullen duurt een half uur.



De vragen gaan over de thema’s;

- hoe helpen mensen bij gezond leven,

- hoe helpen plekken en hulpmiddelen bij
gezond leven, en

- hoe helpen plannen en geld bij gezond
leven.

Voor elk thema zijn er vragen over;

-  Watiseral?,

« Watvind ik ervan?, en

- Wat zijn jouw dromen, tips of ideeén?

Locaties krijgen een samenvatting van de

antwoorden op de vragenlijst.

Een samenvatting van;

- wat er op een woon- of
dagbestedingsplek kan helpen bij
gezond leven.

- wat cliénten en begeleiders daarvan
vinden.

« tips of ideeén voor een gezonde
leefomgeving op maat.

De samenvatting kan helpen om dingen

te veranderen. Het is belangrijk om dat
samen te doen. Bijvoorbeeld met cliénten,
begeleiders en mensen die plannen maken
binnen de organisatie.
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Samenvatting ‘Wat levert de omgevingsscan op?’

St
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Jouw woonomgeving of dagbestedingsplek
kan jou helpen bij gezond leven.

Gezond leven is bewegen, gezond eten en
drinken.

Mensen kunnen helpen, maar ook
hulpmiddelen of dingen in de buurt.

Hoe goed helpt jouw omgeving bij gezond
leven?

De omgevingsscan helpt om die vraag te
beantwoorden.

De omgevingsscan is een vragenlijst.

Meer informatie over de vragen in de
vragenlijst staat in de vorige samenvatting.
Cliénten en begeleiders van 1 locatie (woon-
of dagbestedingsplek) vullen de vragenlijst
in.

Daarna krijgen zij een samenvatting van de
resultaten voor hun locatie.

Dit onderzoek ging over de omgevingsscan.

Waar kun je dit voor gebruiken?

Onze vragen waren:

- Laat de samenvatting van de
omgevingsscan de locaties goed zien wat
er is voor gezond leven?

- Envan wat je kunt veranderen om
gezond leven makkelijk te maken?
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Aan dit onderzoek deden 4 woningen en
dagbestedingsplekken mee.

Dit waren samen 57 cliénten,
vertegenwoordigers, begeleiders en
teamleiders.

Zij vulden voor hun locatie de
omgevingsscan in.

Elke locatie kreeg een samenvatting van de
resultaten van de omgevingsscan.

Van de samenvatting is er een korte versie
met plaatjes op een A4tje.

En er was een uitgebreide versie voor
begeleiders.

We kregen positieve reacties op de
samenvattingen.

Het geeft een goed overzicht van wat op de
locatie helpt bij gezond leven.

Ook geeft het ideeén voor wat er kan
veranderen om gezond leven makkelijk te
maken.

Mensen op de locaties kunnen samen

in gesprek om een plan te maken voor
verandering.

We hebben een hulpmiddel gemaakt voor
dit gesprek.

Zo kunnen zij samen werken aan een
gezonde leefomgeving.

En wordt het makkelijker om te bewegen.
En gezond te eten en te drinken.
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Makkelijk lezen samenvatting‘Samen keuzes
maken in onderzoek’
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Dit onderzoek gaat over samenwerken in
inclusief onderzoek.

Inclusief onderzoek is als een team van
mensen met en zonder verstandelijke
beperking samenwerken aan onderzoek.
Het is belangrijk om samen te kiezen in
inclusief onderzoek.

Maar waarover kun je kiezen?

En hoe kies je samen?

In het project Gezonde Leefomgeving
werkten Anneke, Henk en Kristel 3 jaar lang
elke week samen.

Zij maakten als team in alle stappen van het
onderzoek samen keuzes.

Voor deze samenvatting beantwoorden ze
de vragen;

- Wat voor keuzes maakten we?

- Hoe maakten we samen keuzes?

- Watis het resultaat van samen kiezen?

Het team keek terug door:

« Documenten over het onderzoek te
bekijken

- Gesprekken te hebben over hoe ze
samen keuzes maakten.



o)
(@)
(0]

* X %

In alle stappen van het onderzoek maakte
het team samen keuzes.

Dit zijn; onderzoeksonderwerp, doel,
onderzoeksvraag, onderzoeksplan,
informatie verzamelen, informatie bekijken,
schrijven en verspreiden.

Voorbeelden: Het team koos voor de 4
onderzoeken hoe het onderzoeksplan eruit
moest zien.

Ook verdeelden ze taken en rollen voor het
verzamelen van informatie.

Ze kozen samen door:

- gebruik maken van ervaringskennis en
onderzoeks- kennis.

- te bespreken wat meedoen van co-
onderzoekers kost en wat het resultaat is.

Zo kun je de rollen goed verdelen.

Voorbeeld: energie en tijd die samen

informatie verzamelen kost.

En dat een gesprek makkelijker gaat als een

co-onderzoeker helpt.

Samen keuzes maken wordt makkelijker als je:

- veel weet over het onderwerp van het
onderzoek

- goed weet waar je uit kan kiezen

- een plan stap voor stap maakt

- informatie en ervaringen bespreekt in
makkelijke taal.
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Samen keuzes maken levert op:

- goede taakverdeling. ledereen gebruikt
zijn of haar talenten

- het onderzoek past beter bij wat nodig is.

« mensen met een verstandelijke

beperking kunnen goed meedoen aan
onderzoek.
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