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Aan de hand van dit document krijgt u inzicht in de organisatie, het effect, de meting en de kosten van de
fittest. 

Inhoudsopgave

INHOUDSOPGAVE
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Sport en bewegen is dé manier

om aan fysieke én mentale

gezondheid te werken. 

Fitheid en gezondheid betekent veel voor mensen: de dingen kunnen doen die je wilt doen, kunnen genieten en grip
op je leven hebben. Kortom: zelf de regie over je leven voeren. Als dit lukt ervaren ze hun gezondheid vele malen
beter dan mensen die dat niet kunnen. Dit bevestigt de verbinding tussen gezondheid en thema’s zoals meedoen en
ontmoeten. Sport en bewegen is dé manier om aan (fysieke en mentale) gezondheid te werken. 

Kortom, voldoende bewegen is belangrijk. De fittest is een middel om inwoners hier bewust van te maken én te
verbinden aan het lokale beweegaanbod. Tijdens de individuele fittesten doen de deelnemers meerdere
(laagdrempelige) oefeningen waarmee hun fysieke gezondheid wordt gemeten. Daarnaast wordt via vragenlijsten en
een individueel adviesgesprek het beweeggedrag in kaart gebracht en kunnen deelnemers worden doorverwezen
naar het lokale beweegaanbod.

Als eigenaar van de fittest neemt Sport Fryslân de organisatie en uitvoering op zich. Dit doen wij in samenwerking
met de lokale aanvrager, een beweegteam en/of het gemeentelijke sportbedrijf.
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MOTIVATIE



1. Advies en gezamenlijke afstemming doel van de
fittest
2. Aanleveren stappenplan organisatie fittest, met
hierin: 
   a. Tijdsplanning 
   b. Voorwaarden locatie 
   c. Uitnodiging deelnemers 
   d. Bevestiging deelname
   e. Planningsschema deelnemers
3. Inrichten website voor informatie en aanmelding
4. Coördinatie uitvoering fittest 

1. Locatie regelen
2. Benaderen lokale samenwerkingspartners
3. Versturen van de uitnodiging / promotie
4. Deelnemers inplannen en uitnodigen
5. Vrijwilligers regelen voor de testonderdelen
6. Zorgen voor aanwezigheid verpleegkundige
(bloeddrukmeting)*
7. Lunch regelen voor aanwezigen tijdens fittest
8. Follow up aanbod 
*Verplicht onderdeel i.v.m. veiligheid.
Verpleegkundige kan tegen meerprijs geregeld
worden door Sport Fryslân.

Rol Sport Fryslân Rol Opdrachtgever 

ORGANISATIE 
De fittest wordt georganiseerd door Sport Fryslân in samenwerking met de opdrachtgever. De coördinatie en
begeleiding tijdens de fittest wordt verzorgd door Sport Fryslân. De opdrachtgever ontvangt van Sport Fryslân
een stappenplan inclusief documenten die de opdrachtgever kan gebruiken tijdens de voorbereiding. Hieronder
een overzicht van de taakverdeling tussen Sport Fryslân en de opdrachtgever.  Sport Fryslân  ondersteund en
denkt hierin mee met de opdrachtgever.

Aantal deelnemers
Aan de fittest kunnen per dagdeel (4 uur) maximaal 50 deelnemers mee doen. Per dag (8 uur) is dit 
100 deelnemers. 

Aanlooptijd 
De aanlooptijd tot de uitvoering neemt minimaal zes weken in beslag. Vooroverleg om te komen tot
een fittest is hierin niet meegenomen. 
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METING & ADVIES

Algehele fitheid Valpreventie Vragenlijst Optioneel

Bloeddruk Valrisicotest PAR-Q Voeding 

BMI Valangsttest Beweeggeschiedenis Positieve gezondheid

Vetpercentage Mobiliteitstest SPPB Beweegmotivatie

Buikomvang 

Oog-handcoördinatie

Knijpkracht

Steptest / wandeltest

Testonderdelen

De fittest bestaat uit onderstaande testonderdelen en het invullen van een vragenlijst met verschillende
onderwerpen. Bij de algehele fitheid ligt de focus op o.a. uithoudingsvermogen, lichaamskracht en
lichaamswaarden. Bij het onderdeel valpreventie is specifieke aandacht voor valrisico, valangst, en
mobiliteit met focus op loopsnelheid, balans en beenkracht. Iedere deelnemer krijgt aan de hand van de
ingevulde vragenlijst en testresultaten een individueel adviesgesprek. In samenwerking met andere partijen
is het mogelijk om de onderdelen voeding en positieve gezondheid toe te voegen.
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- Inwoners in beweging te brengen en te houden;
- Bewustzijn voor een gezonde en actieve leefstijl te creëren;
- Aandacht te geven aan de valrisico’s bij senioren;
- Elkaar te ontmoeten en inspireren;
- Aan de slag te gaan met preventie en positieve Gezondheid;
- Laagdrempelig de gezondheid van deelnemers in kaart te brengen;
- Te komen tot domein overstijgende samenwerking en afstemming met verschillende partners.

De Fittest geeft een aanzet om de volgende effecten te realiseren.

EFFECT

Rapportage
Deelnemers worden 4 weken na afloop van de fittest via de mail benaderd voor een evaluatie. In die
evaluatie vragen wij de deelnemers o.a. of er een verandering is opgetreden in hun beweeggedrag. En
of deelnemers nog behoefte hebben bij ondersteuning richting passend beweegaanbod.  
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1 3

De kosten voor de fittest zijn hieronder uitgeschreven. Daarnaast zijn er voor de
opdrachtgever nog een aantal extra posten waar zij rekening mee dienen te houden. Deze zijn
beschreven onder het kopje extra. Eventuele aanvullende diensten kunnen in overleg worden
afgenomen tegen meerprijs. 

KOSTEN

Kosten 1 dagdeel (4uur) / 50 deelnemers
Voorbereidingskosten                                
Coördinatiekosten
Reiskosten                                      

Totaal: 
(excl. btw)

Kosten 1 dag (8uur) / 100 deelnemers
€   400,-
€ 1140,-
   n.n.b. 

 
€ 1540,-

Voorbereidingskosten                                
Coördinatiekosten
Reiskosten                                      

Totaal: 
(excl. btw)

€   480,-
€ 1570,-
   n.n.b. 

 
€ 2050,-




Mogelijke extra kosten opdrachtgever
Accommodatie           
Uitnodiging deelnemers
Lunch
Inzet verpleegkundige*

* In te huren via Sport Fryslân. Kosten per dagdeel €200,- (excl. btw)
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SPORT FRYSLAN & TEAM FRL 

Voor kinderen maken wij bewegen vanzelfsprekend. Bijvoorbeeld met goede gymlessen, leuke
activiteiten en extra ondersteuning voor wie dat kan gebruiken.
Voor jongeren hoort bewegen leuk en laagdrempelig te zijn. Wij zorgen dat je met plezier mee kunt doen.
Voor volwassenen mogen er geen drempels zijn om te bewegen. Wij helpen met toegankelijk aanbod,
goede sportclubs en activiteiten in openbare beweegruimtes.
Voor ouderen is bewegen een belangrijk onderdeel in het dagpatroon. Daar dragen we aan bij met o.a.
fittesten, beweegcursussen en fiets- en wandelgroepen.
Voor mensen die een drempel ervaren zorgen wij voor passende beweegmogelijkheden. Bijvoorbeeld
met aangepast sporten en activiteiten voor als je net in Nederland woont.

Sport Fryslân zet zich in voor Fryslân als dé meest vitale provincie, met meer gezonde jaren voor iedereen.
Met in totaal ca 110 medewerkers, provinciale projecten en eigen teams in 10 gemeenten werken wij
dagelijks aan deze opdracht. Onze mensen en activiteiten bundelen wij in TeamFRL; hét team dat de
inwoners van Fryslân in beweging brengt en een gezonde leefstijl bevorderd!

TeamFRL zet zich in:
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jurjen@sportfryslan.nl
06 82 09 38 28

berber@sportfryslan.nl
06 10 32 32 58

Vragen? 
Neem contact op!

Jurjen Bosch Berber van der Krieke


