Moving Neighbours

20 September 2019 @ Portugal » Leiria »
@ Instituto Politécnico de Leiria
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Warm Welcome

Who are we?
Anke Vandamme
Ann Van Hooste



W Warming-up 1

Overflow from birth until now on how many
different places of residence you lived in?

16-20" | 20+




W Warming-up 2

Overflow and count: How many times have you
been on hollidays frow birth untill now?

16-20 | 20+




FIT AND WARM NEIGHBORHOOD:
Move together differently and more consciously in your
neighbourhood

Social_ FIT & WARM
Integration NEIGHBORHOOD




= Focus on 25 — 65-year old inhabitants from Leuven

= People who are looking for motivation and guidance to
improve their daily movement patterns, those who want to move
together with someone from the neighborhood.

= Social mix: participants from deprivation and middle class
= Recruitment partcipants in deprivation through community work

= Participants are divided into groups according to their physical
Interests.



%ﬂ@ﬂt & warm neighborhood

Customized Move-plan of 10 weeks, prepared and
guided by a student-coach :

= Measurement of fitness (UKK walkingtest) at the start

Introduction meeting and 3 coaching sessions in move-groups

" Remote monitoring of fitbit data

= Measurement of fitness (UKK walkingtest) and final meeting
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UKK UKK

. i . Final :
Introduction meet your walking  Introduction cc?;aTl? ‘;2:;?::5 walkingtest Meeting Festive Research
session  neighborhood test meeting (Post test) Closing
(Pre test) event

==

1 4

18.01 01.02 13.02 16.02 - 25.02 25.02 - 20.04 24.04 27.04 — 04.05 Me Nadien
Infosessie Ontmoetingsmoment Fitheidsmeting Kennismaking Beweegmomenten Fitheidsmeting Eindgesprek Slotevent Onderzoek
aTH (P 1T buurthuis "t Lampeke School Ter Beuks met de 1 keer per week School Ter Beuke met beweegcoach
Casablanca 19 :00 — 21 :00 (Hewvelbhafpark) beweegcoach Af te spreken (Heuxelhafpack) en beweegpartner(s) Wat hebben we

19:00 — 21:00 Af te spreken 19:00 — 21-00 hieruit geleerd?

"% Lampeke
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Introduction
session

meet your
neighborhood

UKK walking
test
(Pre test)

Introduction

meeting

3 movement
coach
sessions

UKK
walkingtest
(Post test)

19.01
Infosessie
Buurtcentrum
Mannenstraat

Deelnemers krijken
informatie over dg
fitheidsmeting

“Informed Consent’

Deelnemers geven
enkele gege:
eef

fitheidsmeting en
hartslagmeting

Deelnemers
wandelen of lopen
2km

Deelnemers krijgen
hun fjtgif.en betalen
hierveor een
waarborg van 5 €

0

Deelnemers en
coach maken
duidelijke afspraken

3 momenfen met

vrijblijvende
deelname aan

een aantal
groepsactiviteiten

'@

[ N
by il
i
nformeel moment
en groepsdrink?

Deelnemers
wandelen of lopen
2 km

Deelnemers geven
hun fithif.terug en
krijgen hun waarborg
van 5 € terug

0

01.02 13.02 16.02 - 25.02 25.02 - 200 2404 27.04-04.05 Mei

Ontmokt i Fithei ti i i B Fitheid Fi
buurthu\s School Ter Beyks met de 1 keer per week School Ter Beyks, mpt beweegcoach

S -00) (Hesvslbaspack) beweegcoach Af te spreken (Hess rk) en/beweegpartner(s)

15:00 — 21:00 Af te spreken 15:00 - 21.00

Deel
ontmoeten elkaar en 15.02 10 momenten me 26.04

de coachgs buurthuis "t Lamreke beweegpaftner(s) | buurthuis 't Lg

't Lameske (De Bruyl)

< limeline for participants

Final
Meeting

Nadien
Onderzoek

Wat hebben we

hieruit geleerd?

FITTE & WARME BUURT

Festive
Closing
event

Research

i Lampele
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coach with move-group
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< Moving & Meeting together:

easurement of fitness (UKK walkingtest)




S" Z Moving & Meeting together:

Festive Closing-event: social cohesion, integration between
different neighborhoods -

"Moving while playing’




Moving Neighbours

Editions:

Pilot edition 2017-2018: in collaboration with 3 community centers in Leuven:
‘buurthuis 't Lampeke’and ‘buurtcentrum Mannenstraat’and ‘buurthuis Casablanca

/

46 participants between 20—75-years old have finished their 10-weeks Move path.
= 24 student-coaches (Physical teacher education 2nd bachelor)

Adjusted edition 2018-2019: in collaboration with 2 community centers:
‘buurthuis 't Lampeke and ‘buurtcentrum Sint-Maartensaal’

= 42 participants between 19 — 94-years old have finished their move path
= 15 student-coaches (Physical teacher education 2nd bachelor)



. What knowledge and skills do students need to be
a move-coach for neighbours?

2. How does “Moving neighbours” contribute to the
neighbours’ motivation to get moving?

3. What effect does “Moving neighbours” have on
physical and mental health of the participants?

4. What effect does “Moving neighbours” have on the
social cohesion of the neighborhood?

5. How did the student-coaches and participants
expierenced the process of "Moving neighbours™?



Research Question 1: et 8
What knowledge and skills do students need
to be a move-coach for neighbours?

Design internship package:

= Guidance Process for students:
« Introduction
 Motivationale conversation techniques
» Theory and practice measurements of fithess
« Remote monitoring of Fitbit data

= Immersion project on unprivileged people

= Guidlines for students in conversation with participants
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~= Guidance process for students

Session 1

Motivational

conversation techniques

Ready2
Improve

:
K

Ons eerste Duo

‘ Pascale
“erhoogde tegemoetkoming.

T en verwarming afgesloten

wegens financiéle problemen.

Blijit vooral thuis zitten.
Zigt het allemaal even niet
meer Zitten.

Hoe gaat bewegen mijn
problemen oplossen

Rollenspel:

Aish

Iraanse Roots. Opgeleid
in de chemie. Werkt als
poetshulp. Positief en
sociaal ingesteld

persoon. Zeer
behulpzaam.

+  Neem een kennismakingsgesprek bij elkaar af

. Groepjes van 4

+  Hoe heb je het ervaren?
— 17 observator

—  2%coach

— 32 deelnemers
+  Kom te weten of Pascale en Aisha vroeger iets van beweging

‘ hebben gedaan en wat ze erTeuk’aan vonden

Session 2

Healthy Life

Session 3

Sports in
Neighborhood
Leuven

Probleem
Als .

Oplossing
Dan

-ik weinig energie heb d ¢ dd 7

G

-ik geen zin heb

-ik bang ben voor de sportclub

- het slecht weer is

-ik te veel andere zorgen heb

Mindset!

Bewegen = Pijnlijk, vermoeiend, tijdrovend, onnuttig, ...

\ 4

Bewegen = Tof, goed gevoel, sociaal, energie boost,...

Beweeg kansen als opportuniteiten zien:

Zucht, ik ben boven iets vergeten = Yes, iets vergeten = extra stappen %

GEZOND
LEVEN

LEUVEN
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Session 4:
Measurement of
Fithess (UKK
Walking Test)
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—— Remote monitoring of participants
with Fitbit data
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mprgzver f* BEHEER~ CIJFERS~ COACHING ~ s NL= R - $
"""" vive f | tb lt Dashboard Log Community Premium STORE
Dashboard H
o Trainingsdoelen i [ Jouw dagelijkse statistieken A Meldingen
P k Perd
er weel er dag Stappen Activiteit Vragenlijsten 100,00% |‘ SR P
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| O Fitbit

Als je problemen hebt met je
fitbit kunnen onderstaande
documenten misschien helpen.

You - 78.236

0, (¢) » Veelgestelde vragen (nl) :
1 A 0/0 « Fitbit flex handleiding 2 hra ngo
(en)
® Hartslagzones
123 bpm
—— 135 bpm 85/10000 stappen 0/30 minuten Ineke 73 '601
0.06 /4 km Ou Om activiteit
Z 4 135 bpm 16 hrs ago
s 148 bpm 27113 89

Gebaseerd op de laatste test

Calorieén
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Session 5:

Immersion Sessie 6: Armoede en sport: drempels
project for - —— 7 Theory https://isb-online-opleidingen-en-bijscholingen.teachable.com/p/sportenarmoede
students U“Pr|V||egedneSS « Informatiedrempels

‘ -+ Sport link « Praktische drempels

« Sociale drempels
* Culturele drempels

Immersion project on unprivileged people
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% Research Question 2:
/ﬁll\\ How does “Moving neighbours” contribute to the

neighbours’ motivation to get moving?

Trends: (in progress)

 Fitbit: ‘Meten is weten’= '‘Measuring is knowing’
> daily steps, vibration after sedentary behavior
and sleep registration

- Personal Guidance during coaching sessions and
receiving messages.

 Social cohesion: Meeting new people to continue
‘Moving with neighbours’ in a sustainable way
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Research Question 3:

What effect does “"Moving neighbours” have on
physical health of the participants?

Average fitness score of all participants 2018

5,01

1

Conclusion 1:

‘Moving Neighours’ had a

positive influence on the
avarage fitness score of all
participants.

5,62

O R~ N W M U1l ON O O O

Conclusion 2:

The group ‘socially
vulnerable’ had a higher
avarage progress.

Average fithess score of socially vulnerable
participants 2018

1 2




% Research Question 4:
/ﬁll\\ What effect does “"Moving neighbours” have on the

social cohesion of the neighborhood?

 Focus on social cohesion during the group sessions:

= Each neighbourhood has different moving preferences
> 'Ridderbuurt’ organised dance classes for women
= helping for socialisation progress for the participants

= 10 week move-plans are customized for each small group
> student-coach motivates the participants to meet
by moving together minimum 1x/week

= Social effect between participants
> whatsapp groups apear with positive conversation flows
> fitbit becomes a positive conversation theme

> Participants and coaches share divers values
>
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% S Research Question 5:

How did the student-coaches and participants expierenced
the process of “Moving neighbours™?

Coach: Participant:
"It Is important to design together “Fitbit helps to daily move
the 'Move-Plan”. >< and set goals for the future.”

Wat ik meeneem uit Moving
Neighbours is ..
gem &/a\ﬂbuk o ¢
{)E.MJ‘L LIANTTNN 2 \c -*j o

et el Qwuu eXADAAOG -
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M\sd Q’lox.()‘ wxoaek
MM A W .......
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« Bbk s ean pask \ k@
Somuoeans

(in te vullen door elke deelnemer)







" We meet neighbours,
who -we wouldn't meet in sport
activities otherwise. It created
a diverse group of inhabitants
from different areas around
Leuven. I am very charmed by
this projectl”

Mayor of Leuven:
Mohamed Ridouani

MOVING MINDS AWARD 2018

Moving Neighbours:
fitter en warmer

Het sociaal-beweegproject Moving
Neighbours slaagde erin 55 Leuve-
Daars san het sporten te krijgen in
wijken waar een actieve en geronde
levensstijl nog niet zo evident is. Om-

gen zelf werd de bunrt er niet alleen
fitter, maar ook warmer door. De
deelnemers werden begeleid door 23
student-coaches van de Lerarenop-
leiding uit Heverlee, die dit nieuwe
project Opnamen als keuzestage.

Na een kennismaxingsmament en
een fitheldsmeting werd elke ¢aeine-
mer gexoppeld aan eéén of meerdere
DEWaoRpartners en ulfgerust met
een Fiblt (sporthoeloge), waarmee
ze hun beweglng kanden registeren.
Jallen Vissers, een van de stucenten
Lichamelijke Opvoading-Bawegings-
recreatie: “We planden elke week
een beweegmoment In met cns duo
dealnemers en af en toe werd er cok
met de voltallige groep afgespeoken.”
En 20 gingen ze samen drle maanden
aan de sag,

Persconlijk
de Lerarencplesding staan de stu-
&0 VaXer voor een groep. THdens

*Het was supar om met onze jonge
student-coach  samen te Wwerken',
getuigt dealneemster Lean. "HY wist
0ns steads te motiveran en was heel
betrokken bl het project. Soms daag-
de hy ons ook Wit om zoveal mogelijk
Stappen te Zetten per dag. We konden
elkaar dan in het oog houden, waar-
door Je toch al eens een extra wande-
ling ging maken als e zag dat je veel
achterstond”.

Leuvenaars willen meer

De Lerarenoplaléing wll van het sccl-
aal-baveagproject een vast onderceel
maken van de stagetraecten én Lsm.

buurthuis 't Lampeke

Enkelevan de student-coaches
komen aan blj buurthuis't Lampeie.

de stad Moving Nelghbours perma-
nent In verschillenée Leuvense aan-
dachtsbuureen lanceren. Ondanxs
het felt dat het profact ultelndelk
naastde Moving Minds Award greep,
Iifxt alt een haalbare Xaart. De peter
van het project, schepen Mohamumead
Ridouan, sloot 2ifn speech tljdens
de awardshow namelfx af met ce
valgenée boadschap “De inwoners
whlen meer en ¢2 stad vindt dit een
waardevol, prachtlg en vertinéend
profect. De Stad Leuven zal Moving
Nefghibours blljven ondersteunen.”
Op naar nog meer Gttere enwarmere
‘buurten, dus.

‘INWONERS DIE WE
ANDERS NIET ZIEN
OP SPORTACTIVITEI-
TEN, KWAMEN NU
IN MET CONTACT
MET ELKAAR EN
MET EEN DIVERSE
GROEP VAN LEU-
VENAARS UIT VER-
SCHILLENDE WIJ-
KEN. IK BEN HEEL
ERG GECHARMEERD
DOOR DIT PROJECT"




\llll///

Participants in the press:

Moving Neighbours: een verhaal over kameraadschap en het ‘lege polssyndroom’

bazis van da projectoproep Lauven, aen vitale
Op stad engageerds P°| Lamnmrnlwnlzham

to
hat sportan Mat ‘Maving Naighbours: fitts
cn warma butt ""WM LT.

't Lampoka an aman
C dienst van
do: mtmnwmmpnn het kan habban om

ta latan bﬂwogsn, en d!londn b’-g-mwngvm -
studant-coach en aon algen Fitbit (= cen horioge asn
da pots dat vanalles kan meten).

buurtbewonars, 24 studantan, vier Jocantanen
drlﬂ buurtwarkars gingan gedurando tien
do ud; 2an. Met an zoar dvarsa
mansen en we vanaf hot

enthousias:
‘Ws wandaldan, nnpm dansten, fiatsten,
:pwam gooiden ds frisbac an de baskatbal,

dedan aan fitness .. Wa hickdon aubq Ztcads ons
spartharioga in de gatan.

'WAT LEREN WE HIER NU UIT?

“We wisten niet waaraan
we met dit project
begonnen.”

(UCLL-medewerkster)

8] de start van het project mmsnumduuk man

cen buurtwarking niat mm«manmmm

£én van do studenten-cosches en cen UICLL-
medewerkster

“Bewegen is een
uitlaatklep om aan de
stress thuis of op het
werk te ontsnappen.”

(buurtbewoner)
e P
|d;din|nud bawagen = het minste

hoovacihal ]
van hun zoe dealname 3an hat project
mdnrmum za (oprieuw) hoavee! dougd het dot

“lk heb aan soortgelijke
beweegprojecten
meegedaan, maar na het
wegvallen van de coach
viel ik in een zwart gat...
hier niet, want ik blijf mijn
buren zien!”
(Duunbewoner)

ar km ruimta vrj In hat hnola. ommige manzan

Waar g, cndanks
‘on warma sfaer In hat buurthues, by hat serste
duidalifk In de kucht hing, mg dis r-l

gavanaon dat ze

“Bewegen is voor elke
leeftijd en kan ook op een
leuke manier!”

WO LUr OMAISEOrt Mat Hakdar op en rond
landerwerking Fabota

Wasmmhatbewwnhcprqoanm
‘dealnamars toch anige schroom bestond rond da
algan sportiova pmsuuosmrd:ml duideljk dat réat
hat opkrikken van de cigen spartprastatia, maar wal

hﬂmuunﬂmmhﬂngﬁﬂalsdulwu’dgmdd
Manzen laerden hoa 2o mear bawaging kumnan
brangan in hun dagalijksa leven, zcndar dat dt veal
axtramvmugz_hplunt;undab\ntonm
ward ar gewande'd on twae flasjes watar ut de kelder
halen werd piots san utdagenda activitait.

Naast hun degeijese an wekaljkse activitaitan
vroegan decinemaors ook naar moar

grospzactivitaltan, om nog maer mensan ts loren

kannen an nog meer pleziar ta maken. Er werd aen

grote
byt Lampake kandan manzan wekalis tarscht
mmmmngmg lotge, twse e

vrl|

e tot aen stark en gadragen projact ta koman.
Wulb.gonalsunmmﬁnglvowdnnmm

partnars.

dmmnsgmwgcbu&vmgdn;rmurm
woor... 2300 stappen!

i Lampelp <

smmlnanpmlmhkam;ﬁ
bawegen I5 8an grota motivatar, fo hl(lmgw
vol dan ‘halemaal aliean’. Jnnonlookdngmﬂe}n
andars nooit zou dosn.

=
maniar om MM andare mensan in nunu:t te koman.
Door hat project hebban buran ofikaar laran kennan,
groatan ze alksar op straat sn hebben ze de moed
om nicuws dingen Uit ts proberan.

‘Wa zagen heal vesi mooks dingan: ean dasingemstar

dia op hiaar santje haar huis bina nist durfde
uitkomen, danste samen mat andara vrouwen zondar

=3
hat weekand zaman af en zulen dit cok bifvan dosn.

‘lnan u famand raskte, gen andar aen
i moast ondergaan @an ander -
gan.m nigt dosr hat bnmnwo’r\;pﬂ n hat
taracntl et sms jas an Mpm

om alkaar starkte tos ta wenzen.

Hnusduoqmdummp:tm afiacn het
1if, maar ook da harton bawaegt! e

bewegen en plezior gaan volop samen, Zeifs in het Jips

» ead TOFSPORT
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“Mag ik mijn kind(eren)
meebrengen, anders krijg
ik het niet geregeld?”

(Duurtbewoner)

“Kan ik mijn Fitbit in het
buurthuis synchroniseren,
want ik heb thuis geen
computer?”

(buurtbewoner)

“Moving is for all ages,
and — it is also possible in
a fun way.”

Ondmksoruopu-mmnlmmmmnpm
wa In dit project

S e Dkl oo rakening

mostan houdan.

Wea denkan hierbi| 0.2 san praktischa (kostpel]s

publiake plaatsan. compiaxan avar algan lclunn an
Fitbit, complaxitait van het coing plndoﬂ'n)

“Onze coach heeft
ons verschillende
beweegmogelijkheden
getoond en wij leerden
hem op onze beurt
beweeginitiatieven
binnen de welzijnssector
kennen.”

(buurtbewoner)

“Therefore, it is a good
way to escape from the
stress of home.”

“Door te wandelen
doorheen Leuven heb
ik Leuven beter leren

kennen.”

(buurtbewoner)

Door da kwatsbara an stressvolia situstia waann
‘@en aantal van de dealnemers leven, hebben i nog
nict vaak da mogeskheld gehad om ta

van hat Lauvenza bewsegaanbod. Samen mat hun
‘coaches zijn e op mmouungsmcn gewsest In hun

mgan bmn Da open gym, da bawsegbanian, hat
- Dm&mmupanx het Sluspark an de
insa pista. eimen
SR

ONDERTUSSEN WORDEN ER HEEL
WAT PLANN!;‘CSESM!!D.

W:lm at eriment mdm
ta varfnen. Do eum:np]n avam:g icaar
wvoor! Za willen varder bigvan bewegen mat hun
Daweeg) &)

an aan heuse benefistactia om goadkoop Fibits

goad)
ta kunnen aani voor de groap! Ambiance
el tot 4o

Buurtkrant Ridderbuurt, 2018: juli, augustus, september, Nr°3 — Sofie Giedts



For more information / questions

mail to:
An|ke.vandamme@ucll.be and 'nw_n.v

-

anhooste@ucll.be
% v ihe
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