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‘Lekker in je Lijf’  
Start kosteloos met 
bewegen in Leiden! 

Ervaringen van andere deelnemers: 
 

 

“De knop ging om toen ik begreep dat je 
niet super sportief hoeft te zijn om te be-
wegen.” 
 
“Ik vind het heerlijk. Ik voel me veel fitter 
en heb het gevoel dat ik veel meer kan.” 
 
“Door het beweegprogramma ben ik af-
gevallen. Mijn kleren zitten beter en ik heb 
meer zelfvertrouwen gekregen.” 
 
“Ik ben altijd blij als ik gesport heb.” 
 
“In m’n eentje bewegen dat is niets voor 
mij. In een groep is het direct gezellig.” 

 

 

 

 

 

 

 

 Een professioneel 
beweegprogramma 

 Vergoed vanuit het 
minimabeleid 
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In samenwerking met: 



 

Wat is ‘Lekker in je Lijf’? 
Waar? 
‘Lekker in je Lijf’ wordt gegeven bij:  
 
 
Visser Fysiotherapie  
en Sport  
Octavialaan 61  
2314 BN in Leiden 

 
Fysiotherapie Praktijk 
Zwanenzijde 
Merendonk 174 
2317 XW Leiden 

Hoe moet ik me aanmelden? 
Heeft u interesse in ’Lekker in je Lijf’? Meld u 
dan aan bij de fysiotherapiepraktijk via: 

 
De fysiotherapeut belt u dan voor het maken 
van een eerste afspraak. Tot snel! 

 
Vragen? 
Mocht u nog vragen hebben over het pro-
gramma, neem dan gerust contact op met  
Visser Fysiotherapie en Sport of met Fysio-
therapie Praktijk Zwanenzijde 

“Ik sport en ben daarin eigenlijk nooit alleen. Ik 
heb altijd mensen om me heen en ik zie iedere 
maand resultaat. Dat voelt goed.” 

 

Voor wie is het en wat kost het? 
‘Lekker in je Lijf’ is speciaal voor mensen met 
overgewicht die een collectieve zorgverzekering 
voor minima hebben (AV-Gemeente-Standaard of 
AV-Gemeente-Top) bij Zorg en Zekerheid. Ieder-
een boven de 18 jaar is welkom! ’Lekker in je Lijf’ 
wordt vergoed als u deze verzekering heeft. Dus 
géén kosten voor u. 

 

Heb ik overgewicht? 

Wilt u meer gaan bewegen? 
U wilt graag meer gaan bewegen, maar 
helaas laat uw budget dat niet toe. U bent 
niet de enige. Veel mensen met een laag 
inkomen herkennen dit. Heeft u een 
collectieve zorgverzekering voor minima 
(AV-Gemeente) en wilt u  graag meer gaan 
bewegen? Dan is het beweegprogramma 
‘Lekker in je Lijf’ iets voor u! 

Inhoud beweegprogramma: 
 Een of twee keer per week bewegen in 

een groep 
 Begeleid door een fysiotherapeut 
 Voor mensen met overgewicht 
 Voorlichting door een diëtist over  ge-

zonde voeding 
 Zes maanden 

Het doel is om te starten met bewegen en 
je lekker in je lijf te voelen! Tijdens de les-
sen wordt er  zowel alleen als in een groep 
geoefend. Er is ook tijd voor gezelligheid. 

 

Na ‘lekker in je lijf’ 
Vindt u fitness leuk, of misschien wel een 
andere sport? Tijdens het programma 
bekijkt u welke sport bij u past. De fysio-
therapeut helpt u hier bij. Na zes maanden 
kunt u  deze sport uitproberen. 

BMI tussen 20 en 25 Ideaal 

BMI tussen 25 en 30 Overgewicht 

BMI tussen 30 en 35 Obesitas 

Bij een BMI van 25 of meer heeft u dus overge-
wicht. De helft van de Nederlanders heeft 
overgewicht. Bereken makkelijk uw BMI met 
behulp van de BMI meter van het Voedings-
centrum: www.voedingscentrum.nl/BMI 

 

 
 
 
 

W: www.visserfysio.nl 
T  : 071 750 52 90 
W: www.fysiozwanenzijde.nl 
T  : 071 521 55 68  


