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Samenvatting Opleidingsdag 3:
De wetenschap van beweging en stress



Add a footer

Beweegrichtlijnen 2020

VERSCHIL:
volwassenen: per 
week 150 tot 300 
minuten matig intensief 
bewegen OF 75 tot 150 
minuten hoog intensief 
bewegen;

AANVULLING:
• Iedere stap telt!
• Extra focus op zitgedrag



Bron: https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10404&m=1625722666&action=file.download
3

Wat levert sporten en bewegen op?

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


Bron: https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf 4

https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf
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Actie ondernemen: Welke beweeginterventie

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

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


Youcan’toutrun a bad diet!
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Heftige cijfers waar je stress van 

krijgt!

Problemen uitgedrukt in cijfers, tabellen en grafieken



Bijniermerg: bestaat uit zenuwweefsel

12
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Bijnierschors
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ResultaatStressor

Beslissing

Beloning

Succesverhaal!

Samenvatting: Adrenaline en cortisol -stress cyclus
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Hans Selye en Machteld Huber
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“Ons onvermogen om onszelf correct aan te 
passen aan levenssituaties ligt aan de basis 

van de ziekteverwekkende conflicten.”

“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 
willen veranderen
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Wat kan ik veranderen

“Waar wil je naar toe, beste patiënt?”

https://vimeo.com/617951099

“De patiënt heeft de regie”

https://vimeo.com/617951099


Samenvatting en afsluiting dag 3

“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”
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