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Waar hebben we het over



Termen

 Bewegen = iedere lichaamsbeweging veroorzaakt door spieren, 
waarvoor energie wordt verbruikt.

 Sporten = vrijwillige fysieke activiteit, die gepland, 
gestructureerd, en herhalend is. En gedaan wordt om fitheid en 
gezondheid te behouden dan wel te verbeteren

 Inactiviteit = de beweegnorm niet halen

 Sedentair = zittende leefstijl

 Matig-intensief = energy expenditure > 3 METS



Sedentair / zittende leefstijl

 Televisie kijken

 Computer: werk

 Computer: ontspanning

 Zittende ontspanning: lezen, schrijven, 

fröbelen, puzzelen etc. 

 Reizen: autorijden, zitten in de trein

 Studeren



Bewegen is gezond









Bewegen



Bewegen Bedrust









Dus bewegen is goed, en we weten het.
Maar als mens zijn doet we het maar matig…





Guthold et al. Lancet 2018



Guthold et al. Lancet 2018





Tijd sedentair

 US: 1965 26 uur 2009 38 uur

 UK: 1960 30 uur 2005 42 uur/week

 2006 US: 

- volwassenen 6-8 uur/dag

- > 60 jaar 8,5-9,5 uur per dag

Targeting Reductions in Sitting Time to Increase Physical Activity and Improve Health. 
Kaedle. sl : Med Sci Sports Exerc, 2017.



6,8 
miljoen**

1,35 
miljoen*

5 
miljoen*

WHO*

Sinds start COVID, COVID-19 Dashbord John Hopkens University**



Ook in de zorg doen we het niet best







Reden voor geen advies - attitude

Patiënt doet het toch niet

Ik denk niet dat adviseren effectief is

Ik weet niet wat ik moet adviseren

Reden voor geen advies - systeem

Niet voldoende tijd

Verzekering

Geen mogelijkheid tot verwijzen





Bewegen, we zijn er waardeloos in.
Hoe kan dat nou?



Liever lui dan moe





Calorie

Groei Onderhoud Opslag Activiteit Voortplanting



Zitten

 Hadza 24 uur: 

 4 uur lichte activiteiten

 2 uur moderate-intensive 

 20 minuten vigoreus

 Zij zitten toch eigenlijk ook wel veel…

 Zij zitten niet op een stoel

 Wat doen we tijdens het zitten: 

 stress volle taken stijging cortisol, meer snacken, toename abdominaal 
vet door niet verbranden van intake, dalen van insulineresistentie, 
toename cholesterol levels postprandiaal.



Sedentair op het werk

 Werknemers zijn gemiddeld 7,8 uur per dag op 
het werk

 Fysiek actieve banen zijn met 58% afgenomen
de afgelopen 50 jaar

Targeting Reductions in Sitting Time to Increase Physical Activity and Improve Health. 
Kaedle. sl : Med Sci Sports Exerc, 2017.





Bewegen is gezond
We zijn er slecht in

We kunnen er niet altijd wat aan doen 

… maar vaak wel



Wat dacht je 

van…
… de sensational

six?



Sensational
Six

Educatie

Volledige 
Inclusie

Gedrag

Maak 
een 
plan

Buiten 
het 
ZKH

Make 
it fun



Educatie

Educatie



Volledige 
Inclusie



Gedrag



Gedrag

Fase Wat te doen Praktisch

Precontemplation

“Dit is niks voor mij”

Weerstand

Ambivalentie creëren Kennisoverdracht, 

consequenties benoemen van gedrag, 

er zijn verander mogelijkheden. 

Geen oordeel, geen plan!

Contemplation

“Dit is misschien iets voor 

mij”

Ambivalentie verkennen, 

Bewustzijn verhogen

Voor/nadelen, life events

Preparation

“Ik ga het doen” (maar hoe?)

Meedenken, mogelijkheden 

verkennen, commitment 

versterken

Plan concreet maken

Action

“Ik doe het”

Ondersteunen Complimenteren, omgeving aanpassen

Maintenance

“Ik moet het volhouden”

Helpen tegenslagen verwerken Paar stappen terug



Gedrag



Maak 
een 
plan



Buiten 
het 
ZKH



Make 
it fun



Make 
it fun



3 min/km

20 km/uur





Bedankt voor jullie aandacht


