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Je wilt met je viervoeter meedoen aan deze 
28-dagen challenge? Wat leuk! Samen 
zullen we er met deze challenge op een 
gezonde en gedoseerde manier voor zorgen 
dat de conditie van je hond verbetert en er 
gewichtsverlies plaatsvindt. Of zit je doggo 
misschien al op streefgewicht? Natuurlijk 
kan je dan nog steeds meedoen: je zult je 
dan vooral focussen op de verbetering van 
de conditie, kracht en coördinatie van je 
viervoeter.

Deze challenge is onderverdeeld in twee 
stukken: een instructieformulier met een 
duidelijke uitleg over de verschillende 
activiteiten (per dag) en een kalender, 
waarop je de resultaten, bevindingen en 
voortgang van je hond kunt noteren.  
Onze tip?  
Hang deze kalender ergens mooi in het 
zicht, waar je gemakkelijk bij kunt: het geeft 
immers erg veel voldoening om te monitoren 
hoe goed je viervoeter vooruit gaat! 

Weet je wat trouwens ook mooi is aan deze 
challenge? Naast het feit dat je je hond 
helpt afvallen en de conditie verbetert, werk 
je ook aan de band met je doggo. Elke dag 
opnieuw! Bovendien stimuleer je ook nog 
eens zélf je conditie.

Onze beweeg-challenge werd opgebouwd 
in kleine stapjes, zodat een gezonde 
hond zeker mee kan doen. Het is echter 
wél belangrijk om de ontwikkeling en 
bewegingen van je doggo te onderzoeken. 
Wanneer je immers merkt dat je viervoeter 
anders gaat lopen of een pootje begint 
te ontlasten, is het nodig om rustiger 
aan te doen. Je kunt dan de opbouw 
verdelen in kleinere stapjes of meer 
herhalingsmomenten inbouwen. Het zal 
dan ietsje langer duren voor je je gewenste 
niveau behaalt, maar denk eraan: slow 
and steady wins the race! Voor een fitte 
sporthond daarentegen kan het zo zijn dat 
je het schema juist sneller zult moeten 
opbouwen om meer effect te krijgen. 

Deze challenge is niet aangeraden 
voor honden die herstellen van een 
orthopedische operatie of mank lopen. 
Bij twijfel is het altijd raadzaam om 
een dierenarts of dierfysiotherapeut 
te consulteren. Voor een dierfysio bij 
jou in de regio kan je altijd kijken op 
www.nvfd.nl of www.bacap.be.

Hoe gebruik je de beweegkalender?

Start to move
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Wist je dat?
Wanneer een hond met overgewicht 6 à 7 procent lichter wordt,  

heeft dit al een merkbaar effect op de manier van lopen en de druk op de gewrichten.

Dag 1: De zes minuten wandel meting

Benodigdheden: 

pen 

stopwatch 

rolmaat 

twee pionnen 

tuigje/halsband en riem

Tijdens deze test zet je twee pionnen in een rechte lijn 
op 10 meter afstand van elkaar. Doe dit op een vlakke 
ondergrond, in een omgeving met weinig afleiding voor 
je hond. Voor je begint, meet je eerst de hartslag en 
ademfrequentie van je hond en je noteert dit. Je neemt 
je doggo vervolgens aan de lijn en gaat bij de eerste 
pion staan. Hier zet je je stopwatch op zes minuten en 
wandel je gedurende deze periode om de twee pionnen 
heen. Je houdt bij hoe vaak je de afstand aflegt. Één 
lengte is 10 meter, twee lengtes 20 meter, drie 30 
enzovoort. 

Wanneer je stopwatch afgaat, blijf je staan en markeer 
je de plaats van je hond. Het zou goed kunnen dat je 
niet naast een pion staat. Meet deze afstand en voeg 
dit toe aan je totaal aantal lengtes. Direct na de test 
meet je opnieuw de hartslag en ademfrequentie van je 
viervoeter. Noteer de resultaten in je kalender. Tijdens 
de test bepaalt je hond het tempo. Wordt je doggo moe 
tijdens de test en wil-ie liever even rusten, dan is dat 
zeker toegestaan. De tijd loopt echter gewoon door.

Hoe meet je de hartslag en ademfrequentie?

Om de hartslag van je hond te meten voel je aan de 
binnenkant van het achterbeen. Hier loopt immers 
een grote slagader. Je legt je wijsvinger zachtjes op 
deze plek en telt gedurende een minuut nauwkeurig 
het aantal slagen. De rusthartslag van een hond 
bedraagt gemiddeld tussen de 60 en 120 slagen, maar 
is afhankelijk van de grootte, leeftijd en fitness van je 
viervoeter. Fitte honden hebben namelijk geregeld een 
lagere rusthartslag. 

De ademfrequentie meet je door je hand voor de neus 
van je viervoeter te houden en grondig te voelen wanneer 
je hond uitademt. Vind je dit moeilijk? Dan kan je ook 
naar de borstkas kijken. Let wel op: het ademen mag niet 
gepaard gaan met geluid. Dit kan namelijk betekenen dat 
je viervoeter zich benauwd voelt. Gemiddeld ademt een 
hond tussen de 10 en 30 keer per minuut.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?

Opmerkingen
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Dag 2: Wat is de dagelijkse beweging?

Benodigdheden: 

activity tracker (of gratis app op je telefoon)

Vandaag op de planning? Lekker wandelen met je 
viervoeter… zoals je altijd doet! Mag je hond normaal 
gezien tijdens de eerste 10 minuten snuffelen? Dan 
laat je dit ook vandaag toe. Ons doel is om een duidelijk 
beeld te krijgen van hoeveel én hoe intensief je hond 
momenteel wandelt. Je kunt alleen maar iets opbouwen 
als je weet waar je begint, toch? 

Tijdens deze meting onderzoeken we dus niet 
alleen hoe lang (= aantal minuten) je doggo in totaal 
gelopen heeft, maar ook hoe intensief. Een rondje 
van 15 minuten snuffelplezier is bijvoorbeeld minder 
inspannend dan een rondje stevig doorlopen. Hou 
hierbij ook rekening met de grootte van je viervoeter. 

Kleinere honden moeten sneller stappen - of soms zelfs 
draven! - om je staptempo bij te houden, terwijl grotere 
honden gewoon rustig kunnen volgen. 

De metingen die je vandaag neemt, zijn ook licht 
afhankelijk van de activity tracker die je gebruikt. De 
belangrijkste ijkpunten voor je meting zijn: 

-	 De hoeveelheid minuten die je effectief hebt 
gewandeld.

-	 De periode daarvan waarbij je hond stilstond of 
snuffelde.

-	 De afstand of de hoeveelheid stappen  
(= de intensiteit).

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 3: Aan de slag

Wil je gewicht verliezen? Dan zal je samen met je hond 
langer moeten bewegen. En vandaag… zal je dus drie 
minuten langer wandelen dan gisteren. Tijdens deze 
wandeling zal je bovendien driemaal één minuut sneller 
doorstappen. Je hoeft zeker niet te sprinten, maar 
wandel wél op een sneltempo, zodat je licht bezweet 
raakt. Beeld je bijvoorbeeld in dat je de trein moet 
halen!

Met dit tempo zou je in 7 tot 9 minuten een kilometer 
moeten afleggen. Voor een kleine hond ligt het tempo 
uiteraard lager dan voor een grote viervoeter. Je 
spreidt de drie ‘snelle’ minuten netjes uit tijdens je 
wandeling, zodat er voldoende rustmomenten zijn. 
Ook kan je je wandeling hier best niet mee beginnen of 
eindigen, om blessures te voorkomen.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?

Dag 4: Basis fitness

Wist je dat veel van de oefeningen die je leerde tijdens 
de cursus ‘gehoorzaamheid’ ook goed zijn voor de 
spieren van je viervoeter? Om te kunnen recht zitten 
en staan gebruikt je hond immers meerdere spieren van 
de achterhand - en die kun je trainen en versterken. 
Probeer je doggo ook telkens te stimuleren om de 
oefeningen netjes uit te voeren. Zo kan je het recht 
zitten stimuleren met een duidelijk beloningssysteem. 
Bovendien verklein je door hierop te focussen de kans 
op overbelasting. Als je viervoeter namelijk vooral op 
één kant zit, gebruikt hij het ene been meer dan het 
andere. Tijdens het recht liggen gebruikt je hond dan 
weer de rompspieren en de spieren van het voorbeen.

Vandaag gaan we je hond vragen om vijf keer na elkaar 
te zitten en staan, om vervolgens vijf keer te liggen en 
staan. Mocht je viervoeter ook nog andere oefeningen 
op commando kunnen, zoals spelbuigen, cirkels maken 
of omrollen, mag je dit ook vijf keer laten herhalen. 
Let er wel natuurlijk voor op dat je er geen eenzijdige 
training van maakt: wanneer je doggo vijf keer een cirkel 
rechtsom draait of rolt, doe je dit even vaak linksom. 
Noteer deze bijzonderheden in de beweegkalender,  
zoals bijvoorbeeld: je hond zit vaker op de rechterkant, 
je hond vindt het moeilijk om terug recht te staan na een 
beweging… 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?

Dag 5: Herhaling

Om de conditie van je hond te verbeteren en de 
spieren sterker te maken, is het cruciaal om regelmatig 
herhalingen in te lassen. Herhalen, herhalen, herhalen: 
zo geef je het lichaam van je viervoeter voldoende de 
tijd om zich aan te passen, zónder de gewrichten van je 
hond te overbelasten. Aangezien sommige honden echt 
wel even zullen moeten wennen aan het snellere tempo, 
is het goed om je training rustig en geleidelijk op te 
bouwen. En om voldoende te herhalen. Vandaag voegen 
we dus opnieuw driemaal één minuut snelwandelen toe 
aan de gewone wandeling. Succes!

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 7: Basis fitness

Vandaag herhaal je alle oefeningen die je uitvoerde op 
de vierde dag, maar doe je dit keer acht herhalingen 
van elke oefening in plaats van vijf.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 8: Herhaling

Vandaag herhalen we de oefening van dag 6! Dit 
betekent dus dat je vijf keer één minuut sneller zult 
wandelen samen met je hond. 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 9: Opbouwen

We bouwen onze wandelingen opnieuw verder uit! 
Vandaag op de planning? Acht keer één minuut 
snelwandelen. Veel succes!

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 6: Opbouwen

Gisteren heb je samen met je hond, door de toevoeging 
van drie ‘snelle’ minuten, in totaal langer gelopen dan 
voordien. We bouwen op - en dat is prima! Vandaag ga 
je niet driemaal één minuut sneller wandelen, maar doe 
je dat vijf keer. Je voegt er dus nog eens twee minuten 
op sneltempo aan toe, waardoor je in totaal vijf minuten 
langer zult wandelen dan op de tweede dag van deze 
challenge! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 10: Basis fitness en stabiliteit

Vandaag richten we ons, naast de gekende basis 
fitnessoefeningen, op je viervoeters stabiliteitstraining. 
De basis fitness (zie dag 7) herhaal je, maar vandaag 
voeg je er een extra oefening aan toe op vlak van 
stabiliteit: ‘pootje optillen’. 

Hierbij staat je hond recht en til jij één voor één elk 
pootje op. Wanneer je het pootje optilt, houd je deze 
mooi recht onder het lichaam van je viervoeter. Ook 
til je de poot maar enkele centimeters van de grond*. 
Nu moet je hond op de andere drie benen balanceren. 
Herhaal dit drie tot vijf keer met elk pootje en noteer 
duidelijk in je kalender bij welke pootjes je doggo meer 
problemen of moeilijkheden ondervindt.

* �Je kunt dit meteen ook bij jezelf proberen: zo train je 
niet alleen je viervoeters balans, maar ook de jouwe! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 12: Opbouwen

Vandaag bouwen we onze wandeling nog verder uit. 
Op de planning? Twaalf keer één minuut snelwandelen. 
Let’s go! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 11: Herhaling

Herhaling is nodig om de conditie optimaal en 
gecontroleerd te verbeteren. Bovendien zorgen de 
regelmatige herhalingen er ook voor dat de spieren en 
gewrichten de bewegingen blijven aan kunnen. Vandaag 
herhalen we daarom… onze wandeling van dag 9, met 
acht keer één minuut snelwandelen! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  



Dag 15: Opbouwen

Vandaag bouwen we op naar 17 keer één minuut 
snelwandelen. 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 14: Herhalen

Proficiat: je hond en jij zitten halverwege de challenge! 
Misschien merk je al vooruitgang bij je viervoeter, 
misschien nog niet. Geen paniek echter: iedereen op z’n 
eigen tempo, toch? Hou vooral vol: je bent super bezig 
en er komen nog heel wat leuke activiteiten aan tijdens 
de komende twee weken! Vandaag ga je opnieuw twaalf 
keer één minuut snelwandelen. Veel plezier! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 13: Fitness en stabiliteit

Benodigdheden: balanskussen

Ons schema voor vandaag? De spieren van onze 
viervoeter sterker maken om langere afstanden te 
kunnen afleggen! Vandaag herhalen we de oefeningen 
van de tiende dag, maar dan vaker, om de kracht 
opnieuw verder op te bouwen. Blijf aandachtig 
kijken naar de techniek van je hond en verbeter die, 
waar nodig. De fitnessoefeningen breid je uit naar 
twee herhalingen van vijf keer elk. Hierdoor kan je 
meer beginnen afwisselen tussen de verschillende 
oefeningen, wat je hond meestal prettiger vindt. De 
oefening om de stabiliteit van je doggo te verbeteren 
herhaal je vandaag vijf keer met elk been.

Daarnaast nodig je jouw viervoeter ook uit om met 
de voorbenen op een balanskussen te staan. Dit is 
een uitstekende oefeningen voor de stabiliteit en het 
lichaamsgevoel van je hond. Om je hond in evenwicht 
te houden en niet te doen vallen, moeten immers heel 
wat kleinere spieren samenwerken. Een balanskussen 
is eenvoudig te bestellen bij meerdere winkels. Knopjes 
aan de bovenkant zijn goed, zodat je viervoeter er niet 
afglijdt en de zenuwen gestimuleerd worden. Mocht 
je hond gevoelige zooltjes hebben, kan je het kussen 
perfect omdraaien.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 16: Iets nieuws

Benodigdheden: 

stokken

pionnen

Vandaag zijn we net over de helft van onze challenge 
en… gaan we iets leuks en nieuws doen! Tijdens de 
afgelopen weken trainden we je viervoeters conditie, 
vandaag passen we dit in de praktijk toe: we gaan een 
parcourtje maken voor je hond! Laat je creativiteit 
gerust de vrije loop, combineer een aantal verschillende 
oefeningen en bepaal zelf de lengte van je parcours. 
Let wél op dat je parcours veilig blijft en dat je doggo 
niet hoeft te springen, om blessures of overbelasting te 
vermijden. De bank of zetel op en af springen wordt dus 
niet aangeraden als onderdeel, maar er zijn heel veel 
andere mogelijkheden:

Leg een stok op de grond en loop er met je hond 
overheen. Beloon je hond als dit goed gaat. Maak 
bovendien telkens een ruime bocht, zodat je viervoeter 
voldoende ruimte heeft om centraal voor de stok te 
staan. Het is de bedoeling dat je hond over de stok heen 
wandelt of loopt, niet springt. 

Gaat dit goed? Dan leg je de stok op een verhoging 
(tussen de 5 en 15 centimeter, afhankelijk van de 
grootte van je hond). Nu kan je er weer overheen 
stappen en moet je hond de benen beter optillen om 
over de stok te raken. Je kunt je viervoeter belonen en 
naar het volgende onderdeel van je parcours gaan of… 
je legt meerdere stokken in een lijntje! Leg de stokken 
op een gelijkaardige afstand als de afstand tussen 
de elleboog van je hond en de grond en herhaal deze 
oefening een aantal keren. 

Voor het andere onderdeel van dit parcours heb je de 
pionnen nodig. Zet de pionnen in een rechte lijn en laat 
je viervoeter hier doorheen ‘weven’. In zigzag! Zet de 
pionnen in het begin niet te dicht bij elkaar, zo is het 
eenvoudiger voor je doggo om dit aan te leren. Wanneer 
de hond de oefening volledig begrijpt, zet je de pionnen 
steeds dichter bij elkaar. Herhaal beide onderdelen (de 
stokken en de pionnen) een aantal keren na elkaar in de 
vorm van een parcours. Heb je al meer ervaring met dit 
soort training? Super! Dan kan je jouw parcours langer 
en uitdagender voor je viervoeter maken. Have fun! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 17: Herhaling

Op de planning: herhaling! We herhalen vandaag, 
net zoals op de vijftiende dag, 17 keer één minuut 
snelwandelen.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 20: Herhaling

Vandaag herhalen we opnieuw onze 20 minuten 
snelwandelen, met twee keer één minuut joggen. Probeer 
vanaf vandaag ook op verschillende ondergronden te 
lopen, zoals mul zand, een heuveltje, bosgrond of een 
brug. Dit traint niet alleen de spieren of ligamenten, maar 
verbetert tegelijkertijd ook de balans van je viervoeter. 
Weet dat sommige ondergronden moeilijker zijn om op 
tempo te lopen, dus let op voor overbelasting! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 21: Opbouwen

Vandaag bouwen we weer op! We gaan vandaag voor 
25 minuten snelwandelen, met twee maal één minuut 
joggen. Good luck!

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 19: Zwemmen

Let’s get wet: vandaag gaan we met de hond zwemmen! 
Zwemmen is namelijk een uitstekende manier om de 
spieren sterker te maken en de conditie te verbeteren. 
Én… veel honden vinden het echt super! Mocht je doggo 
echter niet kunnen zwemmen, dan is dat trouwens geen 
enkel probleem: je viervoeter kan ook gewoon door het 
water lopen. Ook dit zal de spieren sneller sterk maken 
en als bijkomend voordeel verlicht het bovendien de druk 
op de gewrichten.

Wanneer je hond vaker zwemt, kies je dezelfde zwemtijd 
als de vorige keren. Zwemt je viervoeter echter niet 
zo vaak, begin je met vijf minuten, waarna je je hond 
terugroept en even lekker laat uitrusten. Zwemmen is 
immers best intensief, dus is het goed om voldoende 
rustpauzes in te lassen. Vertoont je hond nog totaal geen 
tekenen van vermoeidheid? Dan kan hij of zij perfect 
nog wat langer zwemmen. Hou wel in het achterhoofd 
dat het weer in ons land behoorlijk onvoorspelbaar kan 
zijn. Ga dus zeker niét zwemmen als het erg koud is. 
Kies in dat geval eerder om het parcours of de basis 
fitnessoefeningen opnieuw te herhalen. 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 18: Opbouwen

We bouwen tijdens deze wandeling op naar 20 minuten 
snelwandelen. Bovendien voegen we ook twee keer één 
minuut joggen toe. Dit doe je ergens in het midden van 
je wandeling.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  



Dag 23: Herhaling

Vandaag herhalen we 25 minuten snelwandelen, met 
daarbovenop tweemaal één minuut joggen. Time to 
walk! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 22: Intensiever trainen

We starten vandaag met onze basis fitnessoefeningen, 
waarna we overschakelen op ons parcours. De 
herhalingen van de basis fitness blijven dezelfde, 
maar de lengte en de frequentie van het parcours 
worden uitgebreid. Liep je hond het eerste parcours 
bijvoorbeeld over drie stokken, dan breid je dit vandaag 
uit naar vijf of zes. Neem bovendien de loopstijl van je 
viervoeter aandachtig onder de loep: begint-ie altijd 
met hetzelfde pootje of wordt er netjes afgewisseld? 
Je kunt dit beïnvloeden door de stokken op een andere 
afstand te leggen. 

Daarnaast kan je ook het parcours verder uitbreiden 
met een aantal extra oefeningen, zoals achteruit lopen 
of een spelbuiging maken. Hierbij is het belangrijk om 
na te gaan wat je hond graag doet en waar-ie allemaal 
toe in staat is, om vervolgens deze oefeningen op een 
geleidelijke manier op te bouwen, zodat je doggo ze 
goed begrijpt en uitvoert.

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 24: Opbouwen

Vandaag bouwen we niet alleen op naar 28 minuten 
wandelen op sneltempo, maar breiden we ook onze 
minuten hardlopen uit. Op de planning? Drie keer één 
minuut joggen! Succes!

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 25: Zwemmen

Vandaag gaan we opnieuw zwemmen of in het water 
lopen. Heerlijk, toch? Laat je viervoeter deze keer 
enkele minuten langer zwemmen dan de vorige 
zwemsessie, maar wees aandachtig voor tekenen van 
vermoeidheid. 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Dag 26: Herhaling

Vandaag herhalen we onze 28 minuten snelwandelen en 
drie minuten joggen! Toi toi! 

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  

Opmerkingen
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Dag 27: Opbouwen

We zijn er bijna: proficiat! Vandaag bouwen we op 
naar… 33 minuten snelwandelen en driemaal één 
minuut joggen! Wanneer je aan het begin van deze 
maand startte met een half uurtje wandelen, heb je dit 
momenteel al weten uitbreiden naar meer dan een uur 
bewegen, waarvan zelfs meer dan de helft op intensief 
niveau! Knap zeg, sterk werk! En ook al is de challenge 
bijna ten einde…

Wil je natuurlijk verder blijven werken aan de conditie 
van je hond! Blijf daarom ook na deze challenge met 
je viervoeter iets langer dan een uur bewegen en 
verander steeds een groter deel naar snelwandelen, 
tot je eigenlijk nog maar slechts de eerste en laatste 
minuten van je ‘wandeling’ op een langzaam tempo 
loopt. Uiteraard bouw je dit op, zoals altijd, met kleine, 
geleidelijke stapjes. Kortom, op naar een hond in 
blijvende topvorm!

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  
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Dag 28: Zes minuten wandel meting

Op de laatste dag van onze challenge, herhalen we de 
zes minuten wandel meting. Hoe? Op precies dezelfde 
manier als we op de allereerste dag deden! Lees voor je 
begint nog even de tekst van dag 1 door om je geheugen 
op te frissen en noteer de resultaten van je meting op 
onze kalender. Wat merk je? Een langere afstand, een 
lagere hartslag én een lagere ademfrequentie na het 
lopen! Vergeet trouwens niet om ook het gewicht van je 
doggo opnieuw te meten, zodat je beide wegingen met 
elkaar kunt vergelijken. 

Proficiat en applaus: wat een succes! Samen met je 
hond heb je de 28-dagen challenge met glans volbracht! 
Een gouden ster, een uitgebreide knuffelsessie, 
een nieuw speeltje of een rijkelijke portie favoriete 
hondenbrokjes of -snacks: hoog tijd om een stevig 
feestje te bouwen. 

Jullie verdienen het allebei!

	 Datum: ..............................................

Hoe ging het vandaag?	  


