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Mechanism design
is een innovatieve manier om een 
grote groep mensen een doel te 
laten bereiken op een speelse 
manier, zonder dwang, zonder 
betutteling, en met maximale 
inbreng en keuzemogelijkheden 
van het individu. 



Thema OVERGEWICHT
• Hoe kunnen we in wijken (Vogelaarwijken) 

spelsituaties creëren waarbij mensen, die 
overgewicht hebben initiatieven kunnen 
nemen, waarbij zij positief beloond worden 
als er stappen worden genomen die dichter 
bij het gewenste doel komen? 

• En hoe kunnen slechtere scores inzichtelijk 
maken, dat een bepaalde keuze niet leidt tot 
een dichter naderen van het doel? 

• Hoe kunnen we deze motiverende factoren 
eenvoudig, helder en speels maken?



Obesity-trends





Stuurloos proces?

• Maatschappelijk: overgewicht is epidemie3 
van de wereld, maar het lijkt een stuurloos 
proces te zijn, waarbij keuzes alleen bij de 
individuen worden neergelegd.

• Individuen krijgen teveel prikkels om te 
consumeren ; om te kiezen voor gezond-
makende activiteiten moeten ze zelfs meer 
betalen.



Mechanism design.

• wie zijn de spelers van het veld?



GGezondheid ZZiekte
bevorderen bestrijden

Bewegen       welzijn
Gezond eten  scholing preventie 2elijn
Relatie           sociaal 1e lijn 3e lijn
Werk             participatie huisarts

Vroegere opbouwwerk: groepen 
opstarten met plezier en initiatieven



Spelers:             ziekte-gezondheid
behandeling-preventie

• Afstandelijke analyse, geen echt spel
• Geen echte participanten en spelers

• Deze analyse heeft wel geleid tot: 
Big Move

rapport Raad v Volksgezondheid en Zorg



Hoe versterkt u als zorgverlener de 
regie van patienten? RvZ

“Iemand gaat niet afvallen omdat hij 
anders een hartaanval krijgt. Het werkt 
beter als je mensen verleidt en prikkelt 
tot aktie. Dat is wat Big Move doet” 



BIG MOVE, huisartsen overvecht



-5,-10    0,0

10, -5    15,5

Zoektocht naar de spelers:

1.ik---------lichaam

2 individu----regionale overheid

3.persoon----persoon (wedstrijd

Wedstrijd met vervolgstappen.
Hoe krijgen we er dynamiek in? iteratie
Zodat mensen er na 9 stappen gezonder uitkomen?









Opdracht 3: geef je gewichtsverlies op een ludieke wijze
weer (het verhaal achter je persoonlijk succes)



Opdracht 7: shopping: aankopen doen in MaasMechelen  
Fotoserie van de nieuwe outfit

wedstrijden in het afvallen, waarin fans op je kunnen stemmen. 
Vol met afvaltips. Er zijn nauwelijks regels en vastgestelde scores voor keuzes. 
De enige waardering is het stemgedrag. 



Wedstrijd met vervolgstappen.
Hoe krijgen we er dynamiek 
in? iteratie
Zodat mensen er na 9 
stappen gezonder uitkomen?
Zonder dat het moet, met de 
eigen regie in handen



Drie fasen 

• Fase 1: van chaos naar hartcoherentie

• Fase 2: van hartcoherentie naar 
emotionele coherentie

• Fase 3: van emotionele coherentie naar 
voedingscoherentie



Fase 1: van chaos naar 
hartcoherentie

• Intrainen van hartcoherentie met hulp van 
de adem 

• Instellen van de gewoonte dagelijks te 
oefenen

• Helpt het ontregelde autonome 
zenuwstelsel weer in balans te krijgen



Fase 2 Van hartcoherentie naar 
emotionele coherentie

• Bekrachtigen van hartcoherentie met 
positief geladen emoties

• Bewust worden van emoties en hun 
lading, en hoe hartcoherentie kan helpen 
bij ontlading

• Uitbouwen zelfobserverende vermogen en 
in balans brengen van het emotionele 
brein



Fase 3 van emotionele 
coherentie naar 

voedingscoherentie
• Bewust worden van echte 

voedingsemoties als honger, trek, 
verzadiging

• Onderzoeken welke andere emoties tot 
eten leiden en hoe hartcoherentie in te 
zetten

• Nieuwe keuzen maken en jezelf daarin 
leren bekrachtigen
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CARDIO SENSE TRAINER

CARDIO SENSE TRAINER



STRESSERASER



We spelen in 4 klassen

• Deelnemers hebben een overgewicht met 
een BMI ( BMI= gewicht : lengte in het 
kwadraat , dus kg/m2). 

• 1.BMI 25-27: neiging tot overgewicht
• 2.BMI 27-30: licht overgewicht, graad 1
• 3.BMI 30-40: ongezond overgewicht 

(obesitas),graad 2
• 4.BMI >40   :zeer ongezond overgewicht 

(morbide obesitas), graad 3



9 stappen in de wedstrijd

• 1.puntenscore StressEraser (HRV-
biofeedbackapparatuur)

• 2.bloedvat elasticiteit verbetering
• 3.gelukservaring delen met andere speler/ 

positieve ervaringen
• 4.emotieregulatiescoring
• 5.aantal kcal beweging (score via tabel)



Bloedvat elasticiteit



biofeedback-stress measurement



Bewegingsoefeningen voor de 
bloedvat elasticiteit





• Regionale wedstrijden 
• Internet
• Informatie/sociale verbindingen/wedstrijd
• Punten scoren en daarmee verdienen:

• Gratis sportschool
• Gratis concerten
• Korting op gezonde voeding
• Omega 3 supplementen



• 6.omega3 consumptie
• 7.afname aantal eet-emotie momenten
• 8.ontdekken van stress-eetpatronen 

(puntenscore): zelfinzicht
• 9.geleidelijke vermindering BMI (bij te 

snelle vermindering treedt jojo effect op) 
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