Informatie over de NNGB

(bron: www.sportzorg.nl)

per leeftijdsgroep:

1) Jeugd (onder de 18 jaar): dagelijks een uur matig intensieve lichamelijke activiteit, waarbij de activiteiten
minimaal twee maal per week gericht zijn op het verbeteren of handhaven van lichamelijke fitheid (kracht,
lenigheid en codrdinatie).

2) Volwassenen (18-55 jaar): een half uur matig intensieve lichamelijke activiteit op tenminste vijf, maar bij
voorkeur alle dagen van de week.

3) 55-plussers: een half uur matig intensieve lichamelijke activiteit op tenminste vijf, maar bij voorkeur alle dagen
van de week.

Voor niet-actieven, zonder of met lichamelijke beperkingen, is elke extra hoeveelheid lichaamsbeweging
meegenomen.

Fitnorm

De fithorm voor volwassen gaat uit van minstens 3 maal per week 20 minuten inspannende lichaamsbeweging.
Het gaat om activiteiten waarbij uw hartslag flink omhoog gaat, u dieper gaat ademhalen en zweten. Denk aan
sporten of bijvoorbeeld het omspitten van de tuin.

Onderscheidt wordt gemaakt tussen:

Niet-fit: niet of enkele keren per jaar zwaar inspannend actief
Semi-fit: wel regelmatig zwaar inspannend actief, maar minder dan drie maal per week Normfit: 3 of meer keren
per week tenminste 20 minuten intensieve lichamelijke activiteiten

Bewegen om de fitheid te verbeteren vereist dus een grotere inspanning dan bewegen voor
gezondheidsbevordering.

Wat houdt ‘matig intensief bewegen’ eigenlijk in?

Deze vage omschrijving wordt duidelijk als we uitgaan van ons energieverbruik in rust. In rust, bijvoorbeeld tijdens
zitten of liggen gebruiken we natuurlijk 66k energie. De hoeveelheid energie is afhankelijk van ons gewicht. Het
totale energieverbruik in rust is dus voor iedereen verschillend! Dat totale, individuele energieverbruik in rust heeft
een naam: MET. MET is een afkorting voor METabolic equivalent en is een maat voor stofwisselingsprocessen.
Onze MET-waarde in rust is 1. Een MET- waarde van 2 geeft dus aan, dat u 2 maal de energie verbruikt die u
normaal tijdens rust nodig hebt. Nu we weten wat we in rust gebruiken, kunnen we ook de term “matig intensief”
omschrijven. Voor volwassenen geldt dat matig intensief bewegen overeenkomst met MET-waarden tussen 4 en
6.5. Activiteiten die hierbij aansluiten zijn: wandelen 5 km/uur = 4 MET, fietsen 16 km/u = 6.5 MET. Voor jeugd
geldt een MET-norm van 5 (fietsen) tot 8 (rennen). Voor 55-plussers geldt een MET-waarde van 3 (wandelen 4
km/u) tot 5 (fietsen 10-12 km/u). Zie voor een indruk van activiteiten met bijpehorende MET-waarden de tabel.

ACTIVITEIT METwaarde
Rust (liggen, zitten, ontspannen staan, eten, spreken){1,0
Autorijden, piano spelen, computeren, typen 2,0
Wandelen 4 km/uur 3,0
Wandelen 5 km/uur 4,0

Fietsen 10-12 km/uur 5,0

Fietsen 16 km/uur 6,5
Zwemmen (crawl) 1 km/uur 5,0
Zwemmen (crawl) 3 km/uur 20,0

Rennen/joggen 8,0



Aantal stappen per dag

De relatie tussen het aantal stappen per dag met de Nederlandse Norm Gezond Bewegen

Wandelen is mogelijk de veiligste en meest geschikte vorm van lichaamsbeweging voor grote groepen van de
bevolking, waaronder lichamelijk inactieven, mensen met overgewicht en mensen met chronische aandoeningen.
Wanneer men minder dan 5.000 stappen per dag zet, kan men beschouwd worden als lichamelijk inactief. Vanaf
10.000 stappen per dag wordt men beschouwd als lichamelijk actief. Bij meer dan 12.500 zelfs als zeer actief. Het
concept van ‘10.000 stappen per dag’ stamt uit Japan, alwaar het al tientallen jaren ingeburgerd is. Het verrichten
van 10.000 stappen per dag komt overeen met een energieverbruik van ca. 400 kcal per dag. De NNGB voor
volwassenen komt overeen met het verbruik van ca. 200 kcal per dag.

Het verschil tussen het '10.000 stappen per dag’ concept en de NNGB wordt verklaard doordat de NNGB uitgaat
van tenminste matig intensieve lichamelijke activiteit, terwijl het ‘10.000 stappen per dag concept’ alle vormen van
lichamelijke activiteit betrekt , zonder de minimale intensiteit als randvoorwaarde te nemen. Bijvoorbeeld: 30
minuten wandelen in een tempo waarin u winkelt telt niet mee voor de NNGB, maar wel voor het ’10.000 stappen
per dag’ concept. Uit onderzoek blijkt dat men als gevolg van activiteiten in het dagelijks leven naar schatting
6.000 stappen zet. Dit gebeurd met name via laag-intensieve intensiteit. Ook is berekend dat gezonde volwassen
tijdens een 30 minuten wandeling ca. 4.000 stappen zetten. Wanneer men daarbij de activiteiten in het dagelijks
leven bij optelt komt met tot de schatting van 10.000 stappen per dag.



