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'Zitten is het nieuwe roken’

Er sprake is van een zeer ernstige 
gezondheids-bedreiging: 

Fysieke inactiviteit!!!!!

Het is de 4e doodsoorzaak wereldwijd!!

Ieder jaar overlijden 5,3 miljoen mensen 
aan dit soort ziektes tov 5,1 miljoen rokers 

per jaar. 

2012 Jul 21;380(9838):192-3.

Feiten & cijfers  over zitgedrag
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Bron: https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf en 
https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10896&m=1662643920&action=file.download

https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf
https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10896&m=1662643920&action=file.download
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Bron: https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf 166

https://wp.monitorarbeid.tno.nl/wp-content/uploads/2022/09/TNO-Factsheet-zitten-2022.pdf
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Bron: Gezondheidsraad; Sedentary behavior and risk of chronic diseases, background document to Dutch Physical Activity Guidelines 2017, The Hague. En
https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10896&m=1662643920&action=file.download
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Gezondheidsraad: langdurig zitten samen met een hoger risico op 
vroegtijdig overlijden en hart- en vaatziekten: 

• > 8 uur per dag zitten kan leiden tot 10-27% meer kans op vroegtijdig 
overlijden dan als men minder dan 4 uur zit. 

• Mensen die meer dan 8 uur per dag zitten en weinig bewegen, lopen 
74% meer kans op hart- en vaatziekten dan mensen die minder dan 4 
uur per dag zitten en erg veel bewegen. 

Daarnaast zijn er sterke aanwijzingen dat langdurig zitten de kans op 
diabetes type II, depressieve klachten en sommige vormen van kanker 
verhoogt. 

https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10896&m=1662643920&action=file.download
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Bron: Gezondheidsraad; Sedentary behavior and risk of chronic diseases, background document to Dutch Physical Activity Guidelines 2017, The Hague. En
https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10896&m=1662643920&action=file.download
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“Elk half uur uit de banken halen en doe 
ik een aantal oefeningen met hen!”

https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10896&m=1662643920&action=file.download


9-6-2023

169

Studie Prof Scherder

This study provides the first evidence that 
interrupting sitting time with brief bouts of 
moderate-intensity walking can improve short-
term metabolic function in healthy non-
overweight children

Bron: https://academic.oup.com/jcem/article/100/10/3735/2835791?login=false#google_vignette

https://academic.oup.com/jcem/article/100/10/3735/2835791?login=false#google_vignette
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TOOLBOX: 
https://www.arboportaal.nl/campagnes/zet-ook-
de-stap/toolbox/oefeningen

Maak bewegen onderdeel van je dag

Oefeningen gericht op vermindering van 
risico’s door lang zitten:
• Squats / kniebuigen
• Lunges (uitvalspas)
• Muurzitten: ga met je rug tegen een 

muur staan en zak door je knieën alsof je 
gaat zitten (30 tot 60 seconden per 
keer)

• Leg swings / beenzwaai
• Touwtje springen (alleen als je al 

opgewarmd bent)
• Planken 
• Push ups / opdrukken
• Romp: vooroverbuigen, zijwaarts 

buigen, strekken rug
• Jumping squats, jumping jacks of 

hakken-billen

https://www.arboportaal.nl/campagnes/zet-ook-de-stap/toolbox/oefeningen
https://www.arboportaal.nl/campagnes/zet-ook-de-stap/toolbox/oefeningen
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Maak bewegen onderdeel van je dag

Let’s go!

“Elk half uur uit de banken halen en doe 
ik een aantal oefeningen met hen!”
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Beweegrichtlijnen 2017
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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
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Verschil tussen beweegrichtlijnen

WHO en gezondheidsraad geven geen advies hoe 
dit te bereiken!



9-6-2023

Add a footer
176

Voldoen aan richtlijn: heden

© Volksgezondheidenzorg.info
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Verschillen laag- en hoogopgeleiden
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Bron: https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/leefstijl-en-gedrag 178

Voldoen aan richtlijn naar de toekomst

https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/leefstijl-en-gedrag
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179

Wat levert sporten en bewegen op?

https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10404&m=1625722666&action=file.download
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Bron: https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/leefstijl-en-gedrag

Voldoen aan richtlijn naar de toekomst

Val je af van bewegen?

https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/leefstijl-en-gedrag
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Afvallen => strenger zijn?

ETEN BEWEGEN
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Klinkt logisch….!?!

Afvallen => strenger zijn?
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Bron: https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk

Opdracht: hoeveel val je af?

https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk
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Bron: https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk

Opdracht: aannames

Hoeveel gram valt de fietser af?

https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk
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Bron: https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk

Opdracht: Omrekenen en Calorische waarden

• 1 gram koolhydraat levert gemiddeld 4 kcal energie.
• 1 gram eiwit levert gemiddeld 4 kcal energie.
• 1 gram vet levert gemiddeld 9 kcal energie.

1 kg menselijk vetweefsel bevat gemiddeld 7700 kcal aan energie.

https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk
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Bron: https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk

Opdracht: Berekening

1700 Kcal wordt verbruikt (20% KH – 80% VET):

• 340 Kcal via KH: 1 gram koolhydraat levert ± 4 kcal => 85 gram
• 1360 Kcal via vet: 1 gram vet levert ± 7,7 kcal             => 177 gram

Opgeteld: 262 gram

https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk
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Bron: https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk

Opdracht: Berekening

1700 Kcal wordt verbruikt (20% KH – 80% VET):

• 340 Kcal via KH: 1 gram koolhydraat levert ± 4 kcal => 85 gram
• 1360 Kcal via vet: 1 gram vet levert ± 7,7 kcal             => 177 gram

Opgeteld: 262 gram

1 punt appeltaart: 115 gram

https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk


9-6-2023

Bron: https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk

Opdracht: Conclusie

1) Sporten en bewegen zorgen niet voor afvallen, maar zorgt 
ervoor dat je kan afvallen. 

2)Sporten en bewegen hebben wel veel bewezen surrogaat 
parameters zoals verbetering insulinegevoeligheid

You cannot outrun a bad diet!!!!!!!!!!!!!!

AFVALLEN DOE JE IN DE KEUKEN!!!!!!!

https://www.linkedin.com/pulse/waarom-je-niet-afvalt-van-sporten-hans-van-kuijk
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Bewegen in de natuur 
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Bewegen

• Bewegen heeft niet alleen een positieve invloed op 
lichamelijke gezondheid, maar juist ook de mentale
gezondheid wordt beter.

• Studies tonen aan dat regelmatig bewegen stress 
vermindert en het cortisolniveau verlaagt. 

• Beweging heeft een positief effect op 
insulineresistentie en kan al bereikt worden met 
kortdurende intensieve trainingen meerdere keren per 
week

Bron: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0091743505002331Bron: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26530329/

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0091743505002331
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26530329/
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Bewegen

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/bewegen-effectief-bij-depressie/https://www.nieuwsvoordietisten.nl/kwartiertje-meer-bewegen-tegen-leververvetting/

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/bewegen-effectief-bij-depressie/
https://www.nieuwsvoordietisten.nl/kwartiertje-meer-bewegen-tegen-leververvetting/
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Bewegen

Bron: Dia´s Hans van Kuijk / opleiding tot leefstijlaptheker
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Bewegen

Door-
verwijzen

Rol van de 

apotheek
Advies 
geven
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Arts en Leefstijl: Leefstijlroer
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Arts en Leefstijl: Leefstijlroer

Bron: https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711
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Bron: https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/ en https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711

Stappen zetten: elke stap telt!

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711
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Beweegcirkel & ommetje

Een digitale versie aanvragen: 
https://beweegcirkel.kenniscentrumsportenbewegen.nl/login/registreren

https://beweegcirkel.kenniscentrumsportenbewegen.nl/login/registreren
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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.

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

• 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/hoofdstuk/beweegadvies-per-chronische-aandoening/

https://tools.kenniscentrumsportenbewegen.nl/bewust-bewegen-met-chronische-aandoeningen/hoofdstuk/beweegadvies-per-chronische-aandoening/
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Bron: https://www.henw.org/artikelen/een-eenvoudig-wandelprogramma-voor-mensen-met-diabetes

Wandelprogramma

Een wekelijkse wandeling van 6 tot 10 km onder begeleiding van zorgprofessionals leidt na 28 weken tot:

• BMI van 30,7 => 29,7 kg/m2 
• Gemiddelde tailleomvang van 107,2 => 103,8 cm
• Verbeterde bloeddruk: verlaging 6,5 mmHg bij deelnemers met een verhoogd risico 
• Verbeterde bloeddruk: verlaging 3,5 mmHg bij deelnemers met diabetes
• Verbeterde HbA1c: 64,0 => 57,5 mmol/mol 
• Hoger welbevinden bij gemotiveerde deelnemers.

• Kanttekening is dat krap 5% van de populatie at risk gemotiveerd is om aan het wandelprogramma deel te 
nemen.

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://www.henw.org/artikelen/een-eenvoudig-wandelprogramma-voor-mensen-met-diabetes
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Bron: https://www.nationalediabeteschallenge.nl/professionals/

Wandelprogramma

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://www.nationalediabeteschallenge.nl/professionals/
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Bron: https://www.nationalediabeteschallenge.nl/professionals/

Wandelprogramma: doorverwijzen

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://www.nationalediabeteschallenge.nl/professionals/
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Medicatie-screening voor start leefstijlprogramma (GLI)

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

GLI Medicatie check
• Welke medicatie belemmert bewegen?
• Welke medicatie geeft gewichtstoename?

https://deleefstijlapotheker.nl/glim/
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Effect medicatie op beweging

GLI Medicatie check
• Welke medicatie belemmert bewegen?
• Welke medicatie geeft gewichtstoename?

https://vimeo.com/672366095/e4e0a333ea (t/m 1m45)

https://vimeo.com/672366095/e4e0a333ea
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GLI-m protocol: screening

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/
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Samenvatting bewegen

“Elke dag bewegen is heel belangrijk voor je 
gezondheid. Topsport of minstens 10.000 stappen per 
dag hoeft niet het doel te zijn. Doe wat je leuk vindt 
en maak er een gewoonte van. Dit is makkelijk als je 

het samen met anderen doet. 

Zo voorkom je het vele zitten en is de koers naar meer 
gezondheid ingezet. Want je weet: Elke stap telt!” 


	Bewegen
	Dia 160: Bewegen
	Dia 161
	Dia 163: 'Zitten is het nieuwe roken’
	Dia 164: Feiten & cijfers  over zitgedrag
	Dia 165
	Dia 166
	Dia 167
	Dia 168
	Dia 169: Studie Prof Scherder
	Dia 170: Maak bewegen onderdeel van je dag
	Dia 171: Maak bewegen onderdeel van je dag
	Dia 173: Beweegrichtlijnen 2017
	Dia 174: Beweegrichtlijnen 2020
	Dia 175: Verschil tussen beweegrichtlijnen
	Dia 176: Voldoen aan richtlijn: heden
	Dia 177: Verschillen laag- en hoogopgeleiden
	Dia 178: Voldoen aan richtlijn naar de toekomst
	Dia 179: Wat levert sporten en bewegen op?
	Dia 180: Voldoen aan richtlijn naar de toekomst
	Dia 182: Afvallen => strenger zijn?
	Dia 183: Afvallen => strenger zijn?
	Dia 184: Opdracht: hoeveel val je af?
	Dia 185: Opdracht: aannames
	Dia 186: Opdracht: Omrekenen en Calorische waarden
	Dia 187: Opdracht: Berekening
	Dia 188: Opdracht: Berekening
	Dia 189: Opdracht: Conclusie
	Dia 190: Bewegen in de natuur 
	Dia 191: Bewegen
	Dia 192: Bewegen
	Dia 194: Bewegen
	Dia 195: Bewegen
	Dia 196: Arts en Leefstijl: Leefstijlroer
	Dia 197: Arts en Leefstijl: Leefstijlroer
	Dia 198: Stappen zetten: elke stap telt!
	Dia 199: Beweegcirkel & ommetje
	Dia 200: Bewegen
	Dia 201: Actie ondernemen: verwijzen naar beweegaanbod
	Dia 202: Actie ondernemen: verwijzen naar beweegaanbod
	Dia 203: Wandelprogramma
	Dia 204: Wandelprogramma
	Dia 205: Wandelprogramma: doorverwijzen
	Dia 207: Bewegen
	Dia 208: Medicatie-screening voor start leefstijlprogramma (GLI)
	Dia 209: Effect medicatie op beweging
	Dia 210: GLI-m protocol: screening
	Dia 211: Samenvatting bewegen


