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Samenvatting Opleidingsdag 3:
De wetenschap van beweging en stress

ADVIES IN
GEZONDHEIDSZORG




Beweegrichtlijnen 2020

Bewegen is goed, meer bewegen is beter

Volwassenen en ouderen

“@* Matig of zwaar int
minimaal 1 ten per week

W over diverse dagen

Spler- en botversterkende
activiteiten (voor ouderen

inclusief balansoefeningen)
minimaal 2x par week
X En: voorkom veel stilzitten

Kinderen

Matig of zwaar intensieve inspanning
minimaal 1 uur per dag

’
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Spler- en botversterkende
activiteiten
minimaal 3x per week

En: voorkom veel stilzitton
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Beginnen met bewegen levert

het grootste gezondheids-
voordeel op
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Soorten activiteit gericht op:
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Splerversterking

Verbeteran van kracht

en vermogen van de
skeletspiaren

Botversterking
Belasting van het

hchaam met het eigen

ichaamsgewicht

Intensiteit van bewegen

Naarmale de intensiteil toeneemt

gaan hartsiag, ademhaling en

energieverbrulk verger omhoog

Zitten

Licht intensief
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VERSCHIL:
volwassenen: per

week 150 tot 300
minuten matig intensief
bewegen OF 75 tot 150
minuten hoog intensief
bewegen;

AANVULLING:
* ledere stap telt!
* Extra focus op zitgedrag




Wat levert sporten en bewegen op?

Wanneer €én
5 tot 24-jarige

aan de beweegrichtliinen gaat voldoen,
loopt de maatschappelijke waarde op tot

J<

o
€37.000 - €74.000

over de rest van zijn/haar leven.

Gezondheid

Besparing zorgkosten + € 2.500 - € 4.500
Toename kwaliteit van leven + € 20.000 - € 45.000
Toename levensverwachting + € 500 - € 1.500
Toename blessures - €1.500
Arbeid

Toename arbeids-

productiviteit +€ 6.500 - € 14.000
Afname ziekteverzuim +€ 1.500 - € 3.500
Sociaal

Afname criminaliteit +€50
Toename sociaal kapitaal +€PM
Toename plezier +€PM
Afname schooluitval +€PM
Toename leerprestaties + € 7.000

Wanneer €én
25 tot 54-jarige
aan de beweegrichtlijnen gaat voldoen,
loopt de maatschappelijke waarde op tot

h)

€34.000 -€75.000

over de rest van zijn/haar leven.

Gezondheid

Besparing zorgkosten + € 3.000 - € 6.000
Toename kwaliteit van leven + € 25.000 - € 53.000
Toename levensverwachting  + € 1.000 - € 2.500

Toename blessures - € 500
Arbeid

Toename arbeids-

productiviteit +€5,000- € 12.000
Afname ziekteverzuim + € 1.000 - € 3.000
Sociaal

Afname criminaliteit +€0
Toename sociaal kapitaal +EPM
Toename plezier +€PM
Afname schooluitval +€0
Toename leerprestaties +€0

Wanneer één
55-plusser

aan de beweegrichtliinen gaat voldoen,
loopt de maatschappelijke waarde op tot

i

€12.900 - €26.100

over de rest van zijn/haar leven.

Gezondheid

Besparing zorgkosten + € 2.500 - € 4.000
Toename kwaliteit van leven + € 9.000 - € 19.000
Toename levensverwachting  + € 1.000 - € 2.000

Toename blessures - €200
Arbeid

Toename arbeids-

productiviteit + € 500 - € 1.000
Afname ziekteverzuim +€ 100 - € 300
Sociaal

Afname criminaliteit +€0
Toename sociaal kapitaal +€PM
Toename plezier +€PM
Afname schooluitval +€0
Toename leerprestaties +€0

Bron: https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10404&m=1625722666&action=file.download
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https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10404&m=1625722666&action=file.download

Bedrilfskundigen en organisatieadviseurs [

FACTSHEET ZITTEN TIJDENS WERK 2022

HOEVEEL EN WAAR KOMT HET VOOR?

BEROEPEN
MET HOOGSTE GEMIDDELDE ZITTIJD TIJDENS WERK (IN UREN) NEDERLANDSE
Jursten, T B
Accountants ] ZITTEN GEMIDDELD
Software- en applicatieontwikkelaars [[INNENENEGEINGGGEEELT
Beleidsadviseurs | 10, uur op
een doorde-

Databank- en netwerkspecialisten [NNNRNEGEGEGEEEEEEEE
Financieel specialisten en economen [N
Vrachtwagenchauffeurs |EEEEEEE—

Architecten | ]

Boekhouders | )

overheidsambtenaren [ Y

weekse dag en

3,3 UUr op een
1.0.° uur per dag | weekenddag

L]
L]
Adviseurs marketing, PR en sales |IEEG_G_____

Bedri/fskundigen en Managers zakelijke

an administratieve dienstverlening
0 1 2 3 4 B 8 7 8

BRON: NEA 2021 (TNO/ CBS)

BRON: LSM-A Bowagen an Ongevallan/Lesfstijimanitor,
AWM, VeilighaidNL in samanwerking met CBS, 2021

ZITTEN TIUDENS WERK NEDERLANDSE
WERKNEMERS ZITTEN OP EEN WERKDAG GEMIDDELD
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Tg.]' -

] 2 uur d uur B uur 8 uur
4,6 uur tijdens werk ¢« 8 h ZITTUD
MEER DAN 6 UUR PER WERKDAG
Bijna 3,7 miljoen werk-
4 uur 8 ur gy R nemers (49%) zit 6 uur

2 uur

0 wur

49*

of meer tijdens werk

3,2 uur uur in vrije tijd (1,0 uur tijdens woon-werkverkeer) [ kdag)
per werkda

BROM: NEA 2021 [TNC/CBS! RDAN- KFA 7074 (TR PR

Bron: https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf
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GEMIDDELDE ZITTIJD TIUDENS WERK (IN UREN)
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BRON: MEA 2021 (TNO/CAS)

ZITTIJD TIJDENS COVID-19
THUISWERKERS ZITTEN TIJDENS COVID-19
RELATIEF LANG

Zittijd véor COVID-19 Zittijd tijdens COVID-19

71 uur
6% uur .

BRON:

NEA-Covid,
BRON: viarde
NEA 2010 meting
(TNO/CBS) - - 2024 [TMT)
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https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf

Citroenzuurcyclus: Energieleverancier Aeroob
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Citroenzuurcyclus: Energieleverancier Anaeroob
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Actie ondernemen: Welke beweeginterventie

. - Duurtraining — aeroob
» 30 — 70% VOZ2,, (laag tot matig intensief)
“ * Duurtraining — aeroob / anaeroob
» 90 — 90% VO2,,, (matig tot hoog intensief)
* |ntervaltraining
« Krachttraining
» (Geilsoleerde spier(groep) training
« Combinaties
» Groepstraining / spelvormen

https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/onderwerp/zelf-verwijzen/



https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/onderwerp/zelf-verwijzen/

Actie ondernemen: verwijzen naar beweegaanbod

Vaak wel laagdrempelig betaalbaar beweegaanbod beschikbaar,
bijvoorbeeld in de onderstaande omgevingen:

 Verenigingen (gewoon en aangepast aanbod)
! ' « Semi-commercieel (zwembaden, fitnesscentra)

 Erkende interventies (GLI, Meer Bewegen voor Ouderen)

 Overig (wandelgroepen, of andere activiteiten die worden
georganiseerd in de buurt)

* Indien er nog geen aanbod is, kan de buurtsportcoach helpen.

* In bepaalde gevallen is overleg met de (huis)arts degene een
specialistische fysiotherapeut gewenst.

* Het verschilt per chronische aandoening wat verstandig is op het gebiec
van bewegen en met welke zaken je rekening moet houden.

Bron: https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/onderwerp/zelf-verwijzen/

Bron: https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-
aandoeningen/hoofdstuk/beweegadvies-per-chronische-aandoening



https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/onderwerp/zelf-verwijzen/
https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/hoofdstuk/beweegadvies-per-chronische-aandoening
https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/hoofdstuk/beweegadvies-per-chronische-aandoening

GLI-m protocol

Screening op geneesmiddelen die de beweging beperking

o Betablokkers: beperking van inspanningsvermogen door beperking van oplopen hartslag
bij inspanning.

o Diuretica: verminderen circulerend vermogen en daarmee moeilijker om cardiac output
op peil te houden.

o Bisfosfonaten, statines, RAAS-remmers, chinolonen: spier- en gewrichtsklachten

Bron: https://deleefstijlapotheker.nl/glim/



https://deleefstijlapotheker.nl/glim/

You can’t outrun a bad diet!

The Hateful (or Grateful) Eight
You Can’t Outrun a Bad Diet

* 1. Glycation — carbohydrate, fructose, lack of fiber - NOT AMENABLE TO
EXERCISE

- 2. Oxidative Stress — glucose, fructose - NOT AMENABLE TO EXERCISE

« 5. Membrane Instability — lack of omega-3's - NOT AMENABLE TO EXERCISE

- 7. Epigenetics/Methylation— lack of folic acid, B12 - NOT AMENABLE TO
EXERCISE

Lustig, METABOLICAL, Spring 2021




Mentale gezondheid

% psychisch ongezond, 12 jaar en ouder
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Hoog risico op angststoornis of depressie, 2020

4,60t 5,2 (% persenen van 18 jaar of ouder)
5,2 ot 5,9 (% persenen van 18 jaar of ouder)
B 5.9 tots,7 (% personen van 18 jaar of ouder)
BN 6.7 tot8,6 (% personen van 18 jaar of ouder)
el
5

Bron: GGD'en, (BS en RIVM

Heftige cijfers waar je stress van | b

Krijgt!

Jaarprevalentie angststoornissen in huisartsenpraktijk D = 4
2011-2019
Indexcijfer

200

million

+ Industrial by-products
- Smoking
+Longevity

15 million

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten

PW Magazine 23, jaar 2015

Aging

10 million K]
million

26

Apothekers ervaren meer dan andere zorgprofessionals hoge werkdruk door verstikkende 5 millon

bureaucratie en regeldruk vanuit zorgverzekeraar. Bijna 33% van de apothekers heeft last van

burn-outklachten. Dat blijkt uit onderzoek van ledenorganisatie en financieel dienstverlener in

de zorg WAA.

million




Bijniermerg: bestaat uit zenuwweefsel

Orthosympatisch systeem

Zona reticularis

a

Zona fasciculata

Bijnierschogs

Zona glomerulosa

\ 4




Adrenaline tijdens alarmfase : Lipolyse en gluconeogenese
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Bijnierschors

[ Hypothalamus ]

l

CRH

[ Hypofyse

ACTH

Cortisol
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Cortisol: Vet-, eiwit- en glucosestofwisseling
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Stressor

Beslissing

Beloning

Resultaat




Stresscyclus uit balans

Stressor

Stressor
Stressor

Beslissing

Stressor Suececesverhaall
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Chronische stress Vet chea -
Vodedi”E = -migratie 4 overlijden
ran

Werkge-
relateerd Smartphone

Scheiding Tekort slaap

Armoede-

schulden Verwaarlozing,

mishandeling

Woon- en leef- Subcutaan vet
omstandigheden

Visceraal-
ectopisch
vetopslag

Immuunsysteem,

Endocrien e Mentaal Dyslipidemie | Hypertensie Diabetes Pid ]

Osteoporose, menstruatie, Vroegtijdig

B el Depressie, Burn-out Atherosclerose




Hans Selye en Machteld Huber

“Ons onvermogen om onszelf correct aan te

passen aan levenssituaties ligt aan de basis
van de ziekteverwekkende conflicten.”

g INSTITUTE
iDL R,
-] HEALTH

“Gezondheid is het vermogen om je aan
te passen en je eigen regie te voeren in
het licht van de sociale, fysieke en
emotionele uitdagingen van het leven. “




IPH spinnenweb en handreiking

Van moeten veranderen naar Wat kan ik veranderen
willen veranderen

e PR Het Leefstijlroer
Datum Het s Tghoer gew®! Aol len (vn de juride boen le bepoten vooy een

LICHAAMSFUNCTIES Naam: Geonde et Jv 2ot 2l 0an het 0w en Aan el bystaren
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Voeding Beweging

O et mursmaal 250 gram groersen en ) stuks fruit per dag Zoeg wdere weed voor merwraal 150 munuten matig of reas intenviseve nsgareng [

O Let 20 mn mogeigh saker on andere inele kool sten Probeer efte dag 10,000 stappen te zetten (gebruk een stappentelier of e app) O

O Let vers on ordewertt (geen pabaes of 2akjes] Doe mrwmaal 23 per week ipier en botversterkende scthatesten [

Zoek emand om samen mee te bewegen of te iporten [

O et e volmaswSgr mastyden per dag 20 mn mogedih tus sendoorn e

O Dvink ongesoliende dranken, het Sefst water en thee of koffe G op e fets nass het werk of mask ees

O (et orvverzatagde vetten 20003 iw1rs vierge! olyfciie en noten

-,

DAGELIJKS
FUNCTIONEREN

O et mwer phantasrsge en meder Gerlige producten
VOEDING

O Rook reet. Getrusk geen drugy en drnk 70 mn mogeiijh cohol

MENTAAL O S20p met Caloresn teben
WELBEVINDEN

Zingeving
Rcht o asndacht op dat wat » biy maaie O
Bopadl @ persconijhe doslen en muse O

Vervang negatieve gedacheen door posteve O

Wees dankbasr voor wat goed s O

St pezelt ontwikinlon en rieuwe Angen witproberen O
Ortwikiel mindfiness en compasse O

O Breng bid door met durturen

0 Frvwitoer 0 wenduhapoen en een W< aal retwens
O Wees wiendelik en toon mteresie i anderen

O Maak cok fysek contact

0O Omeng e met meraen die ererge geven

Slaap

Zorg vooe een borde en geventibesrde vasphamer ()

D Ga ele dag raar busten en zoek de natuasr op Dvink geen Cafesne voor het stapen gaan ()

O Zoek een ontsparvwnde actwient of hobby Toeg voor een regeimatig sasppatroon )
O Zet jo wmar tphone vaber it S Tt b O

O Meditesr of Gom o o0 10w ewen hobernaal rets Zut 2 wr voor het dapen gaan ale Desidc hermen ut )

ZINGEVING O Newsn gedurende de dag horte pazes

’
@ P Arts en Leefstijl

KWALITEIT VAN LEVEN

“Waar wil je naar toe, beste patiént?” “De patiént heeft de regie”

MEEDOEN

Wi

En

o B o I o I + ) (‘:g

https://vimeo.com/617951099



https://vimeo.com/617951099

Samenvatting en afsluiting dag 3

- _0/
Ay,
~ Ay - Av b g

“Samen met regelmaat bewegen en verblijven in
de groene natuur waar je contact heb met je
geliefden en luistert naar jouw favoriete muziek.
Om vervolgens de dag af te sluiten met een
ontspanningsoefening naar keuze en dan wegzakt

in een fijne en diepe slaap” Q
G N
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