
BEWEEG, ONTDEK EN VERBIND!

GOED IN JE VEL
Het begint met kleine dingen: een wandeling maken, een moment
voor jezelf pakken of simpelweg lachen met de buren, familie of
vrienden. 

Wanneer je goed voor jezelf zorgt, voel je je krachtiger en gelukkiger.
Samen maken we van de gemeente Nijkerk een plek waar iedereen
zich gezien en gesteund voelt. 
Kleine gebaren maken een groot verschil—voor jezelf én voor
anderen.

WANDELEN

GRATIS SPORTLES

KLEINE STAPPEN, 
GROOT VERSCHIL

WIST JE DAT...

Vrijwilligerswerk bijdraagt aan
een gelukkiger gevoel?
30 minuten wandelen per dag
al helpt tegen stress en goed is
voor je brein?
Eén kleine verandering per dag
al het verschil kan maken in
hoe jij je voelt?
Een gezond ontbijt je
energieniveau en stemming
beïnvloedt?

Geef en krijg iets moois terug!

TAALVRIJWILLIGERGOED IN JE VEL MET DE
INNOTHEEK

Life Goals en Nautilus bieden een uur begeleide fitness aan!

Meedoen? 
📅 Elke vrijdag van 12:00 – 13:00
🕐 1 uur sportles met instructeur
📍 Nautilus Health Club (Bezembinder 2)
💸 Deelname is gratis

Kom langs, doe mee en ervaar hoe goed bewegen kan
voelen!
Vind je het spannend? Kom eerst een bakkie doen bij het
WelKOM huis. We fietsen gezamenlijk naar Nautilus.

Met één uur per week kun jij al het verschil maken in
iemands leven. Help een inwoner met het verbeteren van
de Nederlandse taal en ervaar zelf hoe waardevol, leerzaam
en leuk dat is!

Je ontmoet mooie mensen, doet betekenisvol werk en
verrijkt je eigen leven.

👉 Nieuwsgierig? Scan de QR

Vanaf 2025 kun je meedoen aan de
Wandeluitdaging in de gemeente Nijkerk. Iedereen
die minimaal 3 km kan lopen is welkom. Liever in
een rustiger tempo? Doe dan mee met Wandelfit.

Wandelen is goed voor je lichaam en geest. Het
vermindert stress, verbetert je humeur, stimuleert
creativiteit, helpt bij beter slapen en versterkt je
weerstand. En het mooiste: je hoeft niets te
presteren, gewoon genieten van de omgeving die in
Nijkerk volop aanwezig is.

Meewandelen? 
Kijk op Nijkerk Doet en Ontmoet en meld je aan!

Gratis hulpmiddelen lenen die je
helpen bij slapen, ontspannen of
meer rust vinden.

Een zwaartedeken, relaxbril of
speciaal kussen voor 2 weken
lenen?   Kom langs bij het welKOM
huis op donderdag tussen 9.00 en
16.00 uur.

Willem Alexanderplein 2, Nijkerk

@Bas van de Goor Foundation

GEZONDER LEVEN MET
DE BEWEEGKUUR
In de gemeente Nijkerk kun
je meedoen aan De
Beweegkuur: een
programma voor mensen
die gezonder willen leven.
Het gaat niet alleen over
bewegen, maar ook over 

voeding, slaap, gewoontes, emoties en ontspanning. Je krijgt
begeleiding van een team van zorgverleners dat met je meedenkt.
We starten met een persoonlijke intake. Daarna volg je
groepsbijeenkomsten en individuele gesprekken. Je krijgt tips, wisselt
ervaringen uit en ontdekt wat bij jou past.
Deelnemers voelen zich fitter, slapen beter en zitten lekkerder in hun
vel, doordat ze meer grip krijgen op hun eigen keuzes.

B-Vitaal Voeding & Leefstijl
info@b-vitaal.nl 
085 - 0211 627
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