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Handleiding 
voor actievoerders

Start een actie en strijd mee voor gezonde lucht en gezonde longen
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	 	 Wat vind je in deze handleiding? 

 

	 1. 	 Wat doet het Longfonds?

	 2. 	 Tips voor een succesvolle actie

	 3. 	 Hulpmiddelen

	 4. 	 Wat kun je doen?

	 5.	 Na je actie

Bedankt!
Wat leuk dat je in actie komt voor het Longfonds! In Nederland hebben meer dan 

een miljoen mensen een longziekte. Het Longfonds helpt hen door onderzoek, 

voorlichting en belangenbehartiging. Samenwerken is de sleutel tot succes. Daarom 

werken we graag samen met mensen zoals jij.

Hoe je in actie kunt komen, bepaal je zelf. Ook maakt de grootte van de actie niet 

uit, alle donaties helpen in de strijd voor gezonde longen. Je hoeft een actie niet 

alleen op poten te zetten. Je kunt er ook een gezellig uitje met vrienden van 

maken of met collega’s om het team te versterken. Bovendien kun je met je 

sportclub of vereniging in actie komen. Samen kunnen jullie je krachten bundelen 

en elkaar motiveren. 

In deze handleiding geven we je tips hoe je een actie kunt opzetten en geven we 

je voorbeelden van acties. 

We vinden het ook altijd leuk om te horen hoe je actie verloopt. We zijn voortdurend 

op zoek naar mooie verhalen van actievoerders. Deel je verhaal met ons. Ook voor 

vragen en extra hulp kun je bij ons terecht. Neem contact met ons op via: 

actie@longfonds.nl of (033) 43 41 212.
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1.	 Wat doet 
het Longfonds?
Het Longfonds strijdt voor gezonde lucht en gezonde longen. Voor en met iedereen. In 

Nederland hebben meer dan een miljoen mensen een longziekte. We helpen longpatiënten 

door onderzoek, voorlichting en belangenbehartiging. Met jouw steun maken we het verschil!

Onderzoek  
We financieren onderzoek naar longziekten en naar mogelijkheden om beschadigde longen te herstellen. We zoeken naar een 
betere behandeling voor mensen met ernstige longziekten en werken aan een medicijn tegen astma. We willen in de toekomst 
alle longziekten de wereld uit helpen en kapotte longen repareren. Deze wens komt steeds dichterbij. Daarom zijn we blij dat jij 
ons wilt helpen in de strijd tegen longziekten. 

Voorlichting 
We geven informatie en advies over de beste zorg voor longpatiënten. Daarnaast willen we niet dat gezonde longen beschadi-
gen en geven we voorlichting om een longziekte te voorkomen. We doen er bijvoorbeeld alles aan om kinderen rookvrij te laten 
opgroeien.   
 
Belangenbehartiging
We komen op voor de belangen van longpatiënten. We strijden voor betere zorg en een prettiger leven voor iedereen met een 
longziekte. Dat doen we samen met artsen, verzekeraars en patiënten zelf. Voor patiënten zijn er 60 longpunten in Nederland 
waar we activiteiten organiseren voor mensen met een longziekte. 

Wil je meer weten over wat wij doen? Kijk dan op longfonds.nl.

Macy Wiltenburg

‘Als klein meisje lag ik vaak in 
het ziekenhuis door mijn astma. 
Ik wil graag op mijn manier iets 
doen. Daarom verkoop ik 
armbandjes voor het Longfonds.’ 

http://www.longfonds.nl


4

2. Tips voor een 
succesvolle actie

Fatima liep in New York 
de longen uit haar lijf 
Fatima de Jonge heeft tijdens de marathon in 

New York de longen uit haar lijf gelopen. Fatima: 

‘Mijn actie is ontstaan nadat mijn man is 

getransplanteerd, de artsen zeiden toen dat mijn 

man rekening moest houden met een jaar herstel, 

toen heb ik mijzelf een jaar de tijd gegeven om te 

trainen voor de Marathon in New York. Door de 

marathon te lopen wilde ik geld inzamelen voor 

het Longfonds.’ Haar sportieve inzet leverde een 

bedrag op van € 3.320.

‘Wij weten dat in 
actie komen erg 
belangrijk is. Er zijn 
nog zoveel mensen 
voor wie onderzoek 
nodig is, om weer te 
leven en vrij te 
kunnen ademen. 
Met mijn actie hoop 
ik hiervoor geld in 
te zamelen.’

2. Maak een actiepagina 
Maak een pagina aan voor jouw actie. Via onze 

actiewebsite gezondelongen.nl kun je gemakkelijk geld 
inzamelen, je actie delen met vrienden en familie en je kunt 

een blog bijhouden over het verloop van jouw actie. 

Bedenk een aansprekende actietitel. Vertel duidelijk waarom 
je een actie opzet en wat je doel en streefbedrag is. 

Maak je pagina persoonlijker met foto’s en/of filmpjes. 
Ken je iemand in je omgeving die een longziekte heeft? 

Vermeld dit vooral. 
Hoe persoonlijker je jouw pagina maakt, hoe meer dit zal 

aanspreken. Door te bloggen betrek je mensen bij je actie. 
Je blogs kun je ook delen via social media om nog 

meer bereik te creëren. 

1. Voorbereiding
Bedenk allereerst wat voor actie je wilt 

gaan doen. Klein of groot, alle acties helpen. 
Dit kan iets kleins zijn zoals cupcakes 

bakken tot een marathon lopen. Je kunt je 
individueel of in groepsverband inzetten. Laat 

vooral je creativiteit de vrije loop. 
Verderop vind je voorbeelden van acties van A tot Z.

 
Op zoek naar een locatie? Denk aan het 

plaatselijke buurt- of verpleeghuis, je sportclub, 
vereniging of je werk. Naast entreegeld 

kun je ook een kleine donatie vragen 
voor de garderobe en het toilet. 

http://www.gezondelongen.nl
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7. Vraag bedrijven om je te laten sponsoren 
Vergeet niet om ook bedrijven te benaderen om je te sponsoren. 

Naast een donatie kunnen ze ook je actiemateriaal sponsoren 
of je opbrengst verdubbelen. Doe een voorstel waardoor het ook 

interessant is voor hen als bedrijf. Afhankelijk van het soort bedrijf 
kun je denken aan een speciale actiedag, waarop het bedrijf van 
ieder verkocht product €1 schenkt aan jouw actie. Of ze doneren 
alle fooien van één dag of zetten een giftenbox op hun toonbank 

en vragen mensen om een donatie. In ruil daarvoor help je een paar uur 
mee in het bedrijf, zet je hun logo op jouw actiepagina en social media 

en kunnen ze de actie ook op hun eigen social media noemen. 

Materialen of producten die je nodig hebt voor je actie 
kun je laten sponsoren. Bijvoorbeeld de catering of de prijzen 

voor de bingo. Informeer bijvoorbeeld bij de 
plaatselijke supermarkt.

3. Donaties 
Een actiepagina waar al een aantal 
donaties op binnen zijn gekomen 

motiveert anderen om ook te doneren. 
Vraag daarom eerst vrienden en familie 

persoonlijk om een donatie te doen 
voordat je de actie promoot. 

4. Mensen werven
Vertel iedereen in jouw omgeving over de actie 
om zoveel mogelijk belangstelling te creëren. 

Mondeling kun je iemand veel meer vertellen en 
kun je iemand persoonlijk overtuigen. Verder kun je via 
WhatsApp een groep aanmaken en zo iedereen die je 

actie steunt heel snel informeren. Je kunt ook de 
actie vermelden in de handtekening 

van je e-mailadres.

5. Go social!
Maak gebruik van je sociale netwerk. 

Dit kan bijvoorbeeld via Facebook, 
Twitter of LinkedIn. Via Facebook 
kun je ook een evenementpagina 
aanmaken. Zorg dat je regelmatig 

updates plaatst. De kracht van 
een boodschap zit in 

de herhaling. 

6. Benader pers
Je kunt ook meer bekendheid krijgen via de pers. 

Lokale pers is hier vaak in geïnteresseerd. 
Veel huis-aan-huis bladen schrijven graag over acties

voor goede doelen. Ook via de lokale radio en tv 
kun je aandacht vragen voor je actie. Jouw persoonlijke 

verhaal en enthousiasme is vaak de belangrijkste 
reden om een bericht te plaatsen. Tip: bel een paar 

dagen na het versturen van een e-mail naar 
de redactie om te vragen of ze je bericht goed 

hebben ontvangen. 

8. De kracht van herhaling
Niet iedereen zal direct overgaan tot 

een donatie. Stuur daarom een herinnering 
om je actie nogmaals onder de aandacht te 

brengen. In de laatste twee weken voor 
je actie wordt het meest gedoneerd. Zet je 

dus extra in tijdens deze laatste loodjes 
om het streefbedrag te behalen. 

De aanhouder wint! 

9. Vergunning  
en veiligheid

Voor sommige evenementen heb 
je een vergunning nodig, zoals bij 
een loterij of een evenement in de 
openbare ruimte. Vraag dit na bij 

jouw gemeente. Denk ook na 
over de veiligheid tijdens een 

evenement en zorg bijvoorbeeld 
voor een EHBO-post. 

10. Laat het bedrag afronden 
of verdubbelen

Vraag op jouw werk, vereniging 
of een andere organisatie of zij het 

bedrag dat je hebt ingezameld 
willen afronden of verdubbelen. 

11. Bedanken
Vergeet niet alle sponsoren en 

mensen die je hebben geholpen 
te bedanken. Dit kan na afloop, 

maar ook tijdens de 
actieperiode. Laat in ieder geval 
weten wat je hebt bereikt met 
de actie, want zij hebben hier 

tenslotte aan bijgedragen. 
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3. Hulpmiddelen
We helpen je graag om jouw actie succesvol te maken. De hulpmiddelen 

van het Longfonds kunnen helpen om je actie kracht bij te zetten. 

Promotiemateriaal 
Om jouw actie zichtbaar te maken, hebben we divers infor-
matie- en promotiemateriaal beschikbaar, zoals een actielogo, 
ballonnen, vlaggen, buttons, giftenbox en foldermateriaal. 
Ben je een actie gestart en heb je interesse in ons promotie-
materiaal? Neem contact op via actie@longfonds.nl 
of (033) 43 41 212.

Op onze website kun je ook diverse sjablonen downloaden 
die jouw actie kunnen helpen, zoals een voorbeeld van een 
persbericht of sponsorformulier. Kies je voor een sportieve 
actie? Bestel in onze webwinkel het Longfonds sportshirt. 
Uiteraard kun je deze ook bij andere acties dragen voor 
goede zichtbaarheid. Maak gebruik van onze giftenbox om 
gemakkelijk geld in te zamelen voorafgaand of tijdens jouw 
actie. Binnenkort een jubileum of verjaardag? Vraag hiervoor 
op onze website het feestpakket aan, met daarin een 
giftenbox, ballonnen en vlaggetjes.

‘Ik hoop dat er door de donaties aan mijn actie 
meer perspectief zal zijn voor mensen met 

een longziekte. Dat zij niet meer op een onzekere 
en lange wachtlijst hoeven te staan voor een 

transplantatie, maar er een nieuwe ontwikkeling komt 
waarbij ze direct geholpen kunnen worden.’ 

Scheer me weg
Tessa Kaizer liet haar haar afscheren voor het Longfonds. Met haar actie ‘Scheer me 

weg’ haalde ze maar liefst € 824,22 op. Ook heeft Tessa Stichting Haarwensen 

kunnen steunen door haar afgeschoren haar te doneren. Bekijk het filmpje waarin 

Tessa haar haar laat afscheren op haar actiepagina op gezondelongen.nl.

https://d3dercthehil0h.cloudfront.net/imce/Voorbeeld%20persbericht%20-%20in%20actie%20voor%20LF.pdf
https://d3dercthehil0h.cloudfront.net/imce/sponsorformulier.pdf
https://www.longfonds.nl/bestel-dit-unieke-hardloopshirt
https://www.longfonds.nl/giftenbox-of-feestpakket-aanvragen-0
https://www.longfonds.nl/giftenbox-of-feestpakket-aanvragen-0
http://www.gezondelongen.nl
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4. Wat kun je doen?
Er zijn heel veel mogelijkheden voor een goede actie. Zet je talent in. Heb je een talen- 

of rekenknobbel? Geef bijles in ruil voor een donatie. Zo maak je meerdere mensen blij. 

Hieronder geven wij voorbeelden voor het organiseren van een actie. 

Kirsten Sikkenga hoopt 
op 18 oktober, de sterfdag 
van haar vader, de top van 
de Kilimanjaro te bereiken 
‘Ik ga de top van de Kilimanjaro 

beklimmen voor mijn overleden vader 

en zieke moeder. Ze heeft COPD fase 4, 

ze zit in een rolstoel, krijgt dag en nacht 

zuurstof en heeft het erg benauwd. 

Ze heeft veel hulp nodig. De kleinste 

dingen die voor een gezond iemand zo 

vanzelfsprekend zijn, zijn voor haar een 

groot probleem. Helaas lijden er 

ontzettend veel mensen in Nederland 

aan een ongeneeslijke longaandoening. 

Mijn moeder kan ik niet meer helpen. 

Ik kan haar alleen trots laten zijn op 

wat ik ga doen. Met mijn actie wil ik een 

mooi bedrag ophalen voor het Longfonds. 

Om kinderen en volwassenen te helpen 

met geld voor nieuwe onderzoeken en 

misschien een medicijn voor genezing.’
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A
•	 Auto’s: was auto’s in ruil voor een donatie.

B
•	 Bedrijvenloop: vorm samen met collega’s een team  
	 en doe mee aan een sponsorloop.
•	 Bingo 
•	 Breien: verkoop het eindresultaat.
•	 Buurtfeest: organiseer of haal geld op tijdens een  
	 (buurt)feest en gebruik onze giftenbox.

C
•	 Concert: muzikaal? Organiseer voor familie en vrienden  
	 een muzikale avond (huiskamer) en vraag een bijdrage.

D
•	 Dansavond: organiseer een dansavond in de  
	 plaatselijke dansschool.
•	 Doneer je verjaardag: vraag i.p.v. cadeaus een gift  
	 voor het Longfonds, vraag ons feestpakket aan.
•	 Dam tot Dam FietsClassic: Fiets tijdens de Dam tot Dam  
	 FietsClassic mee met het Longfondsteam. Dit evenement  
	 vindt elk jaar plaats in september. Er zijn diverse afstanden, 
 	 zodat iedereen mee kan doen. Inschrijven kan via: 
	 damtotdamfietsclassic.nl.

E
•	 Etentje: nodig vrienden uit voor een etentje bij jou thuis  
	 en vraag een bijdrage. Volgende keer bij iemand anders?
•	 Eindejaarsbonus: doneer een deel van jouw  
	 eindejaarsbonus.

F
•	 Fietstocht: zoek een fietstocht op de fietskalender op 
	 en laat je sponsoren. 
•	 Filmavond: nodig vrienden bij jou thuis uit om film  
	 te kijken en vraag een bijdrage.  
•	 Fooi: vraag zoveel mogelijk restaurants om hun fooi  
	 (of een deel) te doneren aan het Longfonds.

G 
•	 Grabbelton: laat mensen grabbelen in ruil voor een
	 donatie.

H 
•	 Honden uitlaten: help anderen door hun hond  
	 uit te laten en vraag een bijdrage. 
•	 Hardlopen: zoek online een loop op de  
	 hardloopkalender op en laat je sponsoren.

I 
•	 IJsjes: verkopen tijdens een warme zomerdag.

J 
•	 Jongleren: op straat of op de markt.

K 
•	 Kaarten maken en verkopen 
•	 Kleding inzamelen: zorg ervoor dat het Longfonds  
	 een kledingcontainer neer mag zetten op jouw werk,  
	 school of sportvereniging. Voor iedere ingezamelde kilo  
	 textiel ontvangt het Longfonds een vergoeding. Lees op  
	 onze website hoe je dit kunt doen.  
•	 Klusjes: heitje voor karweitje. 
•	 Koningsdag: verkoop je oude spullen en maak bij je  
	 kleedje duidelijk dat de opbrengst naar het Longfonds  
	 gaat.

The Two Green Guys in 
actie voor het Longfonds
De broers Martijn en Jasper (14) zamelden 

ter nagedachtenis aan hun oom die in 2014 

overleed aan een astma-aanval € 70 in 

voor het Longfonds. Zij verkochten via hun 

webshop allerlei eigen gemaakte cadeautjes 

zoals sleutelhangers, gegraveerde glazen 

met eigen ontwerp, potloden, petjes etc. 

Wat zal hun oom trots op hen zijn geweest!

L 
•	 Loterij 
•	 Longfonds dag: zet een dag bij jouw school of buurthuis  
	 in het teken van het Longfonds. Vul dit aan met  
	 activiteiten (spelletjes of nodig een gastspreker uit) en  
	 voorlichting over longziekten. Brochures kun je natuurlijk  
	 bij ons aanvragen!

https://www.longfonds.nl/giftenbox-of-feestpakket-aanvragen-0
http://www.damtotdamfietsclassic.nl
https://www.longfonds.nl/textiel-inzamelen-voor-het-longfonds
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M 
•	 Marathon: loop mee en laat je sponsoren. 

N 
•	 Nieuwjaarsduik: laat je sponsoren. 
•	 Nijmeegse Vierdaagse: loop mee en laat je sponsoren.

O 
•	 Oppassen: pas je regelmatig vrijblijvend op voor familie/ 
	 vrienden, vraag eens een bijdrage voor het Longfonds.

P 
•	 Picknick: organiseren en vraag een bijdrage.

Q 
•	 Quiz: organiseer een muziek-, film- of sportquiz.  
	 Laat mensen geld doneren bij een fout antwoord.  
	 Of vraag een entreebedrag.  

R
•	 Record vestigen: bedenk een gekke activiteit, 
	 laat je sponsoren en verbreek het record. 
•	 Rommelmarkt/ marktplaats: doneer de opbrengst 
	 aan het Longfonds.
•	 Stop met roken: Laat je sponsoren voor elke dag, week 
	 of maand dat je gestopt bent. Meteen een stok achter 
	 de deur! 

S
•	 Organiseer een spinningmarathon bij jouw sportschool.
•	 Scheer je baard/hoofd kaal of knip je staart af bij een 
	 door jou te bepalen bedrag.
•	 Organiseer een speurtocht  
•	 Sieraden maken en verkopen
•	 Statiegeldactie: zamel zelf lege flessen in of bekijk hoe 
	 je jouw plaatselijke supermarkt kunt benaderen om 
	 statiegeldbonnetjes te laten doneren.

T
•	 Taarten, cupcakes of koekjes bakken en verkopen: 
	 Bak op bestelling of verkoop direct. Tip: laat een stukje  
	 proeven! 
•	 Triathlon: laat je sponsoren voor zo’n bijzondere prestatie.

U
•	 Uurtje zonder factuurtje: werk je als zelfstandige?  
	 Doneer (een deel van) de opbrengst van een uur werken.  
	 Misschien wil je opdrachtgever helpen de waarde te 
	 verdubbelen? 

V
•	 Vakantiedag: doneer de waarde van een vrije dag 
	 en moedig je collega’s aan om dit ook te doen.
•	 Voetbaltoernooi: organiseer zelf een toernooi of haal  
	 geld op bij een bestaande door poules op te zetten.

W
•	 Wandelen: zoek online op de wandelkalender een tocht  
	 op en laat je sponsoren of organiseer zelf een wandeltocht.
•	 Workshop: organiseer een workshop bloemschikken,  
	 taarten maken of iets anders waar je goed in bent.

X
•	 Laat je sponsoren voor het X aantal km lopen, 
	 rennen of fietsen.

Y
•	 Yoga: organiseer een yogaworkshop en vraag een bijdrage
•	 Yahtzeeën: nodig vrienden uit voor een avondje 
	 yahtzeeën of ander spel en vraag een bijdrage.

Z 
•	 Zwemmen: laat je sponsoren.

Wist je dat?
•	 Het begint bij een goed verhaal?
•	 Je maatschappelijk inzetten goed staat 
	 op je cv? Zet je in voor een goed doel 
	 en geef een boost aan je cv!  
•	 Veel bedrijven openstaan om initiatieven 
	 voor goede doelen te steunen om hun 
	 maatschappelijke betrokkenheid te laten zien?  
•	 Mensen eerder doneren als anderen hen
	 voorgegaan zijn? Als er één schaap over de dam 
	 is volgen er meer…

https://www.longfonds.nl/organiseer-statiegeldactie-0
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5. Na je actie
Heb je met je actie geld opgehaald voor het Longfonds? Ontzettend bedankt! 

Met jouw bijdrage maak je meer onderzoek naar longziekten mogelijk. 

We vinden het leuk van je te horen wat voor actie je georganiseerd hebt 

via actie@longfonds.nl  

Het ingezamelde geld kun je overmaken naar:

NL95 INGB 0000 0550 55 o.v.v. ‘actie + jouw naam’. 

Promotiemateriaal  gratis terug sturen
Heb je promotiemateriaal van ons ontvangen? Je kunt het nog te gebruiken materiaal kosteloos weer terugsturen, 
zodat iemand anders het voor een nieuwe actie kan gebruiken:

Longfonds
O.v.v. ‘actie + jouw naam’
Antwoordnummer 305
3800 VB Amersfoort  

Bedankt!

Volg ons op: 

longfonds.nl

http://www.longfonds.nl
http://www.youtube.com/longfonds
http://www.twitter.com/longfonds
https://nl.linkedin.com/company/longfonds-voorheen-astma-fonds-
http:/www.facebook.com/longfonds

