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Wellnessstrategieën ontwerpen met
het oog op de gezondheid en het

welbevinden van een divers publiek
Zorg dragen voor de gezondheid en

het welbevinden van de mens

NA DE TWEEDE GRAAD

De leerling kan

NA DE DERDE GRAAD
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De leerlingen kunnen zorg dragen 
voor de gezondheid en het welbevinden 
van de mens
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Gezondheid

De leerlingen kunnen zorg dragen voor de gezondheid en het welbevinden van de mens

Eerder objectief
Hoe gezond je bent
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Welbevinden/wellbeing

De leerlingen kunnen zorg dragen voor de gezondheid en het welbevinden van de mens

Eerder subjectief
Hoe gezond je je voelt

individueel aspect!
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welzijn

De leerlingen kunnen zorg dragen voor de gezondheid en het welbevinden van de mens

collectief aspect!

Eerder algemeen
Kwaliteit van leven
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gezondheids-
bevordering

De leerlingen kunnen zorg dragen voor de gezondheid en het welbevinden van de mens

Primair: iedereen
bv vaccineren

Secundair: bij risicogroepen
bv screening borstkanker, ...

Tertiair: voorkomen van verwikkelingen 
           als er een aandoening is

Proberen om de gezondheidstoestand van groepen te verbeteren zonder individuele benadering
(groepsbeïnvloeding)

Beschermen van individuen tegen schadelijke invloeden



LPD 1 +
De leerlingen handelen vanuit een holistische visie met
aandacht voor welbevinden, welzijn en diversiteit.

Handelen Holistische visie welbevinden
welzijn
diversiteit
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Tweede graad

In de context van wellnessbehandelingen en lifestyle draait holistisch handelen om een benadering die het individu als geheel ziet—lichaam,
geest, en ziel—en het doel is om balans en welzijn op alle niveaus te bevorderen. Dit kan zich uiten in verschillende behandelingen en
gewoonten die zowel het fysieke, emotionele als spirituele welzijn ondersteunen. 
Mogelijke voorbeelden van handelen vanuit een holistische visie binnen de context van wellness en lifestyle:

Massages met etherische oliën (aromatherapie): combinatie van fysieke aanraking en geur (emotioneel en mentaal welzijn);
Massages met klankschalen: combinatie van fysieke aanraking met geluid;
Ayurvedische behandelingen: combinatie van massage, voeding en levensstijladviezen;
Mindful bewegen: bewegingsoefeningen zoals yoga, tai chi of pilates die de nadruk leggen op het verbinden van ademhaling en
beweging, en het bevorderen van zowel fysieke kracht als innerlijke rust;
Meditatie en ademhalingstechnieken: richten zich op het verlichten van mentale stress, het verbeteren van de concentratie en het
bevorderen van een gevoel van innerlijke rust en spirituele verbinding;
Gezonde voeding met een holistische visie: voedingsmiddelen die het lichaam voeden, maar ook rekening houden met de spirituele en
emotionele effecten van voedsel;
Slaap en herstel: het bevorderen van goede slaapgewoonten die niet alleen fysieke rust bieden, maar ook bijdragen aan geestelijke en
emotionele herstellingsprocessen;
...



LPD 1 +
De leerlingen handelen vanuit een holistische visie met aandacht voor welbevinden, welzijn en diversiteit.

Tweede graad



LPD 2 +
De leerlingen illustreren aan de hand van een zelfgekozen
onderwerp hoe wellness en lifestyle een gezond
levenspatroon positief kunnen beïnvloeden.

Illustreren Positieve effecten van wellness en
lifestyle  op het levenspatroon

Zelfgekozen onderwerp
Gezond levenspatroon
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De marketingterm lifestyle is ontleend aan het Engels. In het Engels betekent het simpelweg de
kenmerkende manier van leven van een individu, groep of (sub)cultuur. In die neutrale betekenis vertaalt

men het in het Nederlands doorgaans met levensstijl of levenswijze.
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Mogelijke concrete voorbeelden van hoe wellness en lifestyle een gezond levenspatroon positief kunnen beïnvloeden:
Regelmatige lichaamsbeweging;
Gezonde voeding;
Slaap en herstel (goede slaapgewoonten)
Mindfulness en meditatie;
Emotioneel bewustzijn en zelfzorg;
Sociale verbinding (relaties en gemeenschapvormende initiatieven): bv vrijwilligerswerk
Verbondenheid met de natuur;
Duurzaam leven (duurzame keuzes, duurzaam consumeren, ...);
Massagebehandelingen;
Aromatherapie;
Kruidenbehandeling;
Sauna en stoombaden
...

De leerlingen illustreren aan de hand van een zelfgekozen onderwerp hoe wellness en lifestyle een
gezond levenspatroon positief kunnen beïnvloeden.



LPD 3 
De leerlingen lichten determinanten van
gezondheidsgedrag toe.

Toelichten Determinanten van gezondheidsgedrag

Handelingswerkwoord Inhoud Afbakening
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Tweede graad

Binnen de context van wellness en lifestyle spelen determinanten van gezondheidsgedrag een cruciale rol bij het vormgeven van gezonde
gewoonten en keuzes. Gezondheidsgedrag wordt beïnvloed door zowel interne als externe factoren die ons welzijn bevorderen of
belemmeren. 
Enkele concrete voorbeelden van hoe deze determinanten zich manifesteren in wellness- en lifestylegedrag:

De leerlingen lichten determinanten van gezondheidsgedrag toe.

Individuele determinanten
bv kennis over gezonde voeding of beweging kan mensen motiveren om hun eet- en bewegingspatronen te verbeteren, zoals het
kiezen van voedzame snacks in plaats van bewerkte producten of het doen van regelmatig yoga;
bv positieve attitudes ten opzichte van gezondheid en welzijn kunnen mensen aansporen om gedragspatronen aan te nemen die
hun algehele gezondheid bevorderen, zoals het kiezen voor een rustgevend weekend in plaats van een hectische agenda;
bv zelfcontrole helpt bij het maken van gezonde keuzes, zoals het kiezen van water in plaats van suikerhoudende dranken, of het
vermijden van verleidingen zoals ongezond eten, zelfs in sociale situaties;
bv bepaalde gezondheidsproblemen kunnen gedrag beïnvloeden, zoals het vermijden van intensieve trainingen of het kiezen van
meer toegankelijke vormen van beweging (zoals wandelen of zwemmen) om de gezondheid te ondersteunen;
...
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Tweede graad

De leerlingen lichten determinanten van gezondheidsgedrag toe.

Sociale en omgevingsdeterminanten
bv gezinsleden en vrienden kunnen elkaar ondersteunen en aanmoedigen om gezonde keuzes te maken, zoals samen koken met
gezonde ingrediënten of samen naar de sportschool gaan;
bv sociale normen kunnen gezonde gewoonten versterken, bijvoorbeeld door anderen te motiveren om deel te nemen aan een
wellnessprogramma of een wandeluitdaging op de werkvloer;
bv gemeenschapssteun biedt motivatie en sociale verbinding, wat kan helpen om de gezondheidsgedragingen vol te houden, zoals
deelnemen aan lokale hardloopwedstrijden of groepsactiviteiten;
bv de fysieke omgeving kan de keuze om te bewegen vergemakkelijken en bevorderen, vooral wanneer er groene ruimtes of veilige
wandelpaden beschikbaar zijn.
bv toegang tot gezonde producten kan een direct effect hebben op eetgedrag, waarbij mensen gemakkelijker in staat zijn om
voedzame keuzes te maken;
bv de beschikbaarheid van gezondheidsfaciliteiten en -programma's vergemakkelijkt gezonde keuzes en ondersteunt een actieve
levensstijl, zoals het deelnemen aan groepslessen of het gebruik van fitnessapparatuur thuis;
...
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De leerlingen lichten determinanten van gezondheidsgedrag toe.

Psychologische determinanten
bv zelfvertrouwen en motivatie kunnen een grote invloed hebben op de bereidheid om gezondheidsdoelen na te streven en vol te
houden, zoals het verhogen van de intensiteit van de training of het kiezen van gezondere voedingsopties;
bv bij stress kan iemand besluiten om deel te nemen aan een ontspannende activiteit zoals yoga, meditatie of een rustgevende
wandeling om spanning te verminderen en mentaal welzijn te bevorderen. Dit kan helpen om slechte gewoonten, zoals emotioneel
eten, te verminderen;
bv het veranderen van gewoonten op basis van kleine, haalbare doelen kan bijdragen aan een duurzame gezonde levensstijl,
bijvoorbeeld door dagelijks meer water te drinken en minder cafeïne te consumeren.
...
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De leerlingen lichten determinanten van gezondheidsgedrag toe.

Beleids- en maatschappelijke determinanten
bv beleidsmaatregelen kunnen de beschikbaarheid van gezonde keuzes vergemakkelijken en ongezonde gewoonten ontmoedigen,
wat op lange termijn bijdraagt aan een gezonde levensstijl voor de gemeenschap;
bv publieke bewustwording en gezondheidscommunicatie kunnen de maatschappij helpen gezondere keuzes te maken, door
bijvoorbeeld het gebruik van sigaretten of fastfood te ontmoedigen.
...



LPD 4 
De leerlingen passen basisprincipes van ziektepreventie en
van gezondheidsbevordering toe in functie van wellness
en lifestyle.

Toepassen Basisprincipes van ziektepreventie en
van gezondheidsbevordering

Handelingswerkwoord Inhoud Afbakening

In functie van wellness en lifestyle

Tweede graad
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Ziektepreventie richt zich op:
het voorkomen van ziekte via het elimineren of verminderen van ziekterisico’s (primaire
preventie), 
het vroegtijdig opsporen en behandelen van ziekte (secundaire preventie)
het voorkomen van verergering van een bestaande ziekte (tertiaire preventie).

Gezondheidsbevordering vertrekt vanuit beschermende factoren van gezondheid en ligt de focus
op het behouden en versterken van de gezondheid van iedereen. Deze vorm van preventief werken
kan universeel zijn (gericht op de gezonde bevolking), selectief (gericht op bepaalde groepen
mensen met een verhoogd risico) of geïndiceerd (gericht op mensen met beginnende klachten).
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LPD 4 
De leerlingen passen basisprincipes van ziektepreventie en van gezondheidsbevordering toe in functie van
wellness en lifestyle.

Ziektepreventie en gezondheidsbevordering zijn fundamentele elementen van wellness en lifestyle. Ze helpen niet alleen om ziekten te
voorkomen, maar bevorderen ook een algemeen gevoel van welzijn, vitaliteit en geluk. 
Hierbij enkele concrete voorbeelden van hoe ziektepreventie en gezondheidsbevordering kunnen worden toegepast binnen de (professionele)
context van wellness en lifestyle:

Geef advies aan cliënten over het verlagen van het risico op hart- en vaatziekten door gezonde voeding te bevorderen.
Dit kan door het adviseren van een dieet rijk aan onverzadigde vetten (zoals in olijfolie, avocado en noten) en het
verminderen van transvetten en bewerkte suikers.

bv stel workshop samen over gezonde voeding voor bedrijven waar medewerkers leren hoe ze een gezonde lunch kunnen
bereiden. Dit kan gepaard gaan met het aanbieden van praktische tips voor het verminderen van zout, suiker en verzadigde
vetten in hun dieet;
...



Tweede graad

LPD 4 
De leerlingen passen basisprincipes van ziektepreventie en van gezondheidsbevordering toe in functie van
wellness en lifestyle.

Geef advies aan medewerkers in een bedrijf over het verbeteren van hun dieet om energieniveaus te verhogen en
vermoeidheid te verminderen.

bv bied (fictieve) workshops aan over het belang van het kiezen van gezonde snacks (zoals noten, fruit, of volkorenproducten) in
plaats van suikerhoudende tussendoortjes, wat helpt om de energie stabiel te houden gedurende de werkdag;
...

Help cliënten bij het opstellen van een op maat gemaakte fitnessroutine die hen helpt om hun gewicht te beheersen en
het risico op diabetes type 2 te verminderen. Dit kan door krachttraining, cardio en flexibiliteitsoefeningen te
combineren.

bv stel (fictieve) groepsfitnesssessies voor bedrijven samen, zoals yogalessen of stretchpauzes, om de medewerkers te helpen
regelmatig te bewegen en hun fysieke gezondheid te verbeteren. Dit helpt bij het verlagen van stress en het bevorderen van de
lichamelijke gezondheid op de werkplek.
...
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LPD 4 
De leerlingen passen basisprincipes van ziektepreventie en van gezondheidsbevordering toe in functie van
wellness en lifestyle.

Aanbieden van stressmanagementtechnieken, zoals mindfulness of ademhalingsoefeningen
bv organiseer (fictieve) mindfulness- of meditatieworkshops voor medewerkersaan. Dit kan ook via online sessies of apps die
mindfulness oefeningen aanbieden. Door werknemers technieken te leren die hen helpen om met stress om te gaan, kunnen ze
mentaal veerkrachtiger worden en stressvolle situaties beter hanteren.

Het bevorderen van gezonde gewoonten kan medewerkers helpen om hun gezondheid te verbeteren, bijvoorbeeld door
hen aan te moedigen om minder suiker te consumeren of meer water te drinken.

bv creëer een (fictieve) gezonde werkomgeving door gezonde snackopties aan te bieden, zoals vers fruit, noten of groenten, en
door het organiseren van een ‘gezondheidsuitdaging’ waarbij medewerkers hun dagelijkse waterinname of fysieke activiteiten
kunnen bijhouden en doelen kunnen stellen....
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De leerlingen passen basisprincipes van ziektepreventie en van gezondheidsbevordering toe in functie van
wellness en lifestyle.

Het aanmoedigen van medewerkers om regelmatig hun handen te wassen, vooral na gebruik van het toilet of voor het
eten, is een eenvoudige maar krachtige manier om ziektes te voorkomen.

bv informatieve posters op de werkplek die medewerkers eraan herinneren hoe en wanneer ze hun handen goed moeten wassen;
... 

In wellnessfaciliteiten kunnen de gezamenlijke gebruiksoppervlakken (zoals fitnessapparaten, matten, massagetafels en
kleedkamers) een broedplaats voor bacteriën en schimmels zijn.

bv stel een strikte hygiëneprocedure samen waarbij alle apparaten, matten en meubels na elk gebruik gedesinfecteerd worden
met antimicrobiële reinigingsmiddelen. Bied klanten ook schone handdoeken en schoonmaakdoekjes aan om de apparatuur na
gebruik zelf af te nemen. Dit voorkomt huidirritaties, schimmels of andere huidinfecties;
...

Klanten die gebruik maken van wellnessfaciliteiten kunnen worden aangemoedigd om hun persoonlijke hygiëne te
verbeteren door voorafgaand aan behandelingen of na het sporten een douche te nemen.

bv klanten kunnen ook worden aangemoedigd om hun sportschoenen of badslippers niet buiten de faciliteit te dragen, zodat ze
de verspreiding van bacteriën in de wellnessruimte verminderen.
...
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wellness en lifestyle.

Hygiënische normen en voedselveiligheid zijn van groot belang in een omgeving waar voedsel wordt bereid en
geserveerd. Het naleven van strikte regels voor voedselbereiding en -opslag voorkomt de verspreiding van
voedselgerelateerde ziektes zoals salmonella of E. coli.

bv in een bedrijf dat gezond eten aanbiedt, zoals een wellness-café, kan het naleven van hygiënische richtlijnen zoals het
regelmatig wassen van handen, het schoonmaken van werkoppervlakken en het bewaren van voedsel bij de juiste temperatuur
helpen om de gezondheid van klanten te beschermen;
bv in een wellnessrestaurant kunnen schone en herbruikbare besteksets, glazen en servetten worden aangeboden, en kunnen er
trainingssessies worden georganiseerd over het belang van hygiëne voor een gezonde spijsvertering. Dit helpt klanten bewuster
om te gaan met hun hygiëne en gezondheid.
...

In schoonheidssalons en spacentra kunnen behandelingen zoals gezichtsbehandelingen, pedicures, en massages risico's
met zich meebrengen, zoals kruisbesmetting van huidinfecties of virussen, als hygiëne niet zorgvuldig wordt nageleefd.

Het regelmatig reinigen en steriliseren van al het gebruikte gereedschap (zoals nagelvijlen, pincetten, en masseeraccessoires) is
essentieel om het risico op besmetting te minimaliseren. Het bieden van wegwerphanddoeken en het desinfecteren van
behandeltafels na elke sessie zorgt ervoor dat klanten zich veilig voelen tijdens hun behandeling;
...






