
Haal meer uit DobbelFit

Tips uit de praktijk

Steeds meer ouderen hebben dankzij DobbelFit spelenderwijs bewogen en 
geleerd over valpreventie. Spelbegeleiders van DobbelFit zijn vaak verrassend 
creatief in de toepassing van het spel. De beste tips en leukste ervaringen 
hebben we hier verzameld. Zo haal je nog meer uit DobbelFit!

Michelle Franssen, ‘fietsende fyio’ in 
Schiedam, voegt spelelementen toe.

‘Mensen willen graag winnen. Om de competitie een 
beetje aan te wakkeren, neem ik een prijsje mee als 
ik DobbelFit speel. Dat is altijd iets kleins, een geluks-
poppetje bijvoorbeeld.’

‘Soms pas ik het spel aan de groep aan. Voor een 
beweeggroep heb ik de letters A, B, C en D in de hoeken 
van een gymzaal opgehangen. Bij de meerkeuzevragen 
kozen de teams hun antwoord door naar de juiste letter 
te lopen. Daarin varieerde ik ook weer. De ene keer 
vroeg ik deelnemers om voetje voor voetje naar het 
juiste antwoord te lopen, de andere keer op hun tenen 
of juist met zo groot mogelijk stappen, enzovoort.’

‘Bij de doe-opdrachten staat vaak ‘Doe dit 3 keer’ of 
‘Doe dit 5 keer’. Ik heb het laatst anders gedaan: ik liet 
iemand nog een keer met de dobbelsteen gooien om 
het aantal herhalingen te bepalen. Ook weer voor de 
variatie en om een extra spelelement toe te voegen. Het
is mooi om te zien hoe snel er een teamgevoel ontstaat. 

‘Er wordt altijd veel gelachten, 
ook als iets niet meteen lukt’

Neem een prijsje mee voor het 
winnende team. Dat maakt winnen nog 
iets leuker.
Plak een A4’tje in elke hoek van de 
ruimte met de letters A, B, C en D. 
Laat de teams de meerkeuzevragen 
beantwoorden door naar de juiste letter 
te lopen.
Laat de dobbelsteen bepalen hoe vaak 
een oefening gedaan wordt.

Tips van Michelle

Er wordt altijd veel gelachten, ook als iets niet meteen 
lukt. Deelnemers helpen elkaar als ze zien dat iemand 
een opdracht spannend of moeilijk vindt.

Bestel DobbelFit op www.veiligheid.nl/dobbelfit

Nieuwsgierig geworden? 
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Fysiotherapeut Shanty Sterke en participatie-
coördinator Sandra Groenveld uit Rotterdam 
grijpen het spel aan om kennis te delen over 
veiligheid en vallen: 

Sandra: ‘Ik ben onder andere coach van een buurtcirkel, 
waar alleenstaande ouderen samenkomen om activi-
teiten met elkaar te ondernemen.’
Shanty: ‘Ik houd me veel bezig met valpreventie en 
stelde voor om DobbelFit met de buurtcirkel te spelen. 
Voor begeleiders is het een laagdrempelig spel: je hoeft 
je nauwelijks voor te bereiden.’
Sandra: ‘Het is ook flexibel. Er zitten best pittige oefe-
ningen tussen, maar die kun je aanpassen. Ouderen die 
moeite hebben met lopen, kunnen oefeningen zittend 
doen. Zo maak je het aantrekkelijk voor iedereen. En je 
laat zien dat je veel oefeningen ook thuis kunt doen, 
desnoods vanuit je luie stoel voor de tv.’
Shanty: ‘Het spel biedt ook ruimte om uit te weiden 
over onderwerpen. Toen het over vallen ging, vroeg ik 
de groep of ze wisten hoe je na een val weer opstaat. 
Nog voordat iemand antwoord kon geven, ging de 
oudste deelnemer van 94 op haar buik liggen om te 
laten zien hoe je dat doet. Geweldig toch?’
Sandra: ‘Het is echt een leuk spel. Mijn man is 
spellenbedenker van beroep, dus ik heb heel wat 
spellen uitgeprobeerd. DobbelFit is laagdrempelig en 
bestaat uit goede materialen. De dobbelsteen is bij-
voorbeeld hartstikke leuk, een echte eyecatcher. 
Daarvan krijg je meteen zin om te beginnen.’

‘Veel oefeningen kun je ook 
thuis doen’

Houd rekening met de fysieke beper-
kingen van individuele deelnemers. 
Ouderen die moeite hebben met staan 
of lopen, kunnen veel oefeningen vanuit 
hun stoel doen.
Wijs deelnemers erop dat ze veel 
oefeningen ook thuis kunnen doen.
De voorbereidingen voor begeleiders 
zijn minimaal. Neem wel een paar 
minuten om de spelhandleiding door te 
lezen. En blaas alvast de dobbelsteen 
op: dat ziet er uitnodigend uit.

Tips van Shanty en Sandra
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Cécile Peeters, beleidsmedewerker 
sociaal beleid van gemeente Horst aan de 
Maas, zette haar netwerk in om DobbelFit 
onder de doelgroep te verspreiden:

‘De Katholieke Bond van Ouderen is heel actief in de 
regio. Onze gemeente bestaat uit 15 kernen, elke kern 
heeft zijn eigen afdeling. Jaarlijks overlegt onze 
wethouder met alle afdelingen. Dit jaar was het thema 
positieve gezondheid en het leek ons een goed idee om 
DobbelFit met de ouderenbond te spelen. Niet alleen 
om het overleg te doorbreken en in beweging te komen, 
maar ook om DobbelFit onder de aandacht te brengen.’

‘We hebben het gezelschap verdeeld in drie groepen. 
Ik had me vooraf een beetje vergist in alle dobbel-
stenen die ik moest opblazen, maar verder ging het 
goed. In elke groep hadden we al snel twee teams 
gevormd. Sommige deelnemers aarzelden in het 
begin nog even. Maar toen we waren begonnen, deed 
iedereen vrolijk mee.’

‘We hebben DobbelFit 
gespeeld met de ouderenbond’

‘De winnende teams mochten een exemplaar van 
DobbelFit meenemen. Andere afdelingen die belang-
stelling hadden, konden zich na afloop bij mij melden. 
En dat deden ze massaal: alle 15 afdelingen hebben 
DobbelFit aangevraagd.’

Speel DobbelFit met een bestaande 
groep ouderen, die samenkomt om 
bijvoorbeeld te klaverjassen, te bewegen 
of te eten.
Maak gebruik van de poster in de doos 
om DobbelFit onder de aandacht te 
brengen. Actief uitnodigen via een 
zorgprofessional werkt goed.
Maak duidelijk dat het bij DobbelFit gaat 
om gezelligheid en tips om zo lang 
mogelijk thuis te blijven wonen en vitaal 
te blijven.
Combineer DobbelFit met uitgebreidere 
voorlichting, bijvoorbeeld over val-
preventie. Ga op sommige kennisvragen 
dieper in of nodig een professional uit 
die na het spel verder vertelt over een 
onderwerp, bijvoorbeeld een fysio-
therapeut, ergotherapeut of diëtist.
Deel na afloop van het spel de flyer 
‘Hup in de benen’ met beweegtips uit. 
Je bestelt de flyer via www.veiligheid.nl/
hupindebenen (je betaalt alleen 
verzendkosten). Je kunt de flyer ook 
zelf printen.
Varieer in de samenstelling van teams. 
Nodig bijvoorbeeld kleinkinderen of 
mantelzorgers uit om mee te doen.
Wijs deelnemers na afloop op val-
preventie-activiteiten in de buurt, zoals 
een cursus In Balans of huisbezoeken 
door veiligheidsadviseurs. Geef meteen 
een folder mee.

Nog meer DobbelFit-tips
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Zet je netwerk in. Breng DobbelFit onder 
de aandacht van ouderenvertegen-
woordigers, bijvoorbeeld door het met 
hen te spelen.
Organiseer je een overleg of andere 
bijeenkomst met 65-plussers? Gebruik 
DobbelFit als tussendoortje.
Geef DobbelFit cadeau aan personen 
die veel contact hebben met ouderen.

Tips van Cécile
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