Bewegen als medicijn
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Wat is gezondheid?
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Zorgen voor jezelf
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Kennis van gezondheid

Omgaan met tjd
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+ Hulp kunnen vragen

MEEDOEN
Sociale contacten
Serieus genomen worden
Samen levke dingen doen
Steun van anderen
Exbij horen
Zinvolle dingen doen
Interesse in de maatschappij
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= Je gezond voelen
+ Fitheid
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= Omgaan met verandering
*  Gevoel van controle

* Zinvol leven
* Levensiust
* idealen willen bereiken
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*  Dankbaarheid
* Blijvenleren

© Genieten
* Gelukkig zijn
KWALITET VANLEVEN *

Lekker in je vel zitten
Balans

Je veilig voslen

Hoe je woont

* Rondkomen met je geld

MODEL VAN LALONDE (1974)

Biologische factoren

Voorzieningen

GEZONDHEID gezondheidszorg

Omgeving

Leefstijl

Wat is een gezonde leefstijl?




Hoe staan we in Nederland ervoor?

+ 2/3is niet actief!!

Inactiviteit

Bijna een derde van de wereldbevolking is te dik, in
Belgié is het zelfs de helft

00900

Maar liefst 2,2 miljard mensen kampen globaal met overgewicht. Dat is ongeveer een derde van de
wereldbevolking. 700 miljoen onder hen heeft zelfs obesitas. Ons land scoort bovendien slechter dan

gemiddeld: in Belgié is ruim de helft van de volwassen bevolking te dik.

Kinderen

e Overgewicht
- 1980 4%
- 2010 14%
- 2020 20%

e TV kijken

— 20 uur per week

e Computer(spelletjes)

— 10 uur per week




DUSSSSSSSSSSSSSSSSS..vivnnirinnnen.

® De helft van de Nederlanders is te zwaar.

* Ruim een miljoen mensen heeft diabetes.

® Ruim twee miljoen mensen gebruiken slaaptabletten.

® Bijna 3 miljoen mensen slikken dagelijks maagzuurremmers.

® Ruim een miljoen mensen gebruikt antidepressiva.
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'Een op de drie Nederlanders krijgt
diabetes type 2'

Deel

Een op de drie Nederlanders krijgt diabetes type 2. Dat

isde lusie van het Ei MC na een ond
onder tienduizend 45-pli indeR d; wijk
Ommoord.

Het onderzoek is woensdag in het wetenschappelijke
tijdschrift The Lancet gepubliceerd.

Wanneer ben je voldoende actief?

Nederlandse Norm Gezond Bewegen

e NNGB

- Minimaal 5 maal per week een half uur per dag matig
inspannende lichamelijke activiteit

- Fietsen, wandelen, tuinieren, klussen, joggen, zwemmen,
golfen, sporten

- Kinderen: Minimaal 1 uur per dag
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Ryan, | think there
is a little adder
under the grass!

oy

Zitlenis

Zitlen is
et
nieuwe
roken.

'Mensen moeten niet meer dan vier uur per dag zitten'

Waarom gezonde leefstijl?

Veel bewegen verlaagt het risico op veel Volwassenen Ouderen
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Milestones in
knowledge of
Physical Activity
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www.globalphysicalactivityobservatory.com
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Niet actief NNGB 2x

CVD Mortality Risk

T 3x

" 4-5x

'5-10x  >10x

Arem, JAMA; 2015

NRC 28 september 2018

EW TAMARA DE WELIER HUISARTS

Tk denk dat 50 tot 70 procent
kan stoppen met pillen slikken'




Effect van bewegen op muizen met kanker

BEWEGEN CHEMO+BEWEGEN

o I

Tumorgrootte na 4 weken
GEEN therapie: Volume 800 mm3
Chemotherapie: Volume 600 mm3
Volume 600 mm?3

Bewegen:

Bewegen en chemo: Volume 400 mm3

Opbouw bevolking in Nederland
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Bevolking: 17,601,569
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Zit — sta test en kans op sterfte

50 - 80 jaar

2000 mensen

Preventive
Cardiology

8 jaar gevolgd

Ability to sit and rise from the floor
as a predictor of all-cause mortality

Barreto de Brico’,
Mendes Soares de Arai

e 5 punten voor Sta - Zit en 5 punten Zit - Sta
e Doel is zo min mogelijk gebruik van handen

e Elke keer steun met arm op grond of lichaam -1

e 50% minder sterfte in groep Good

Ouderen in NL

LEEFSTLL

Ouderen zitten
en liggen te veel

10,3 uur overdag zitten
of liggen

83% meer kans op
sterfte meest sedentaire

groep

Kwart ouderen in verpleeghuis
komt nauwelijks buiten

Een kwart van de ouderen in een verpleeghuis komt naar eigen zeggen zelden

of nooit buiten. Het Sociaal en Cultureel Planbureau heeft ouderen gevraagd

hoe ze het hebben in zo'n Zorginstelling




Spiermassa

e Vrouwen 34% en 44% en mannen 40% en 48%.

e Vanaf je 30ste per 10 jaar 10% verlies aan spieren

/ .f Effect van week bedrust

e 1,5 kilogram

e 10% spierafname

familypack
wﬂnlstuk

Schaal van
8 stuks & circa

150 gram.

e Hoeveel jaar....??? Por ke

Sarcopenie v Full performance

“Normal aging”

Performance

«—
Frailty
time-window

Time (age)




Waarom is spierverlies erg?

e Minder kracht, minder zelfstandig

e Valkans

e Spieren zijn o.a. belangrijk voor suikerhuishouding en
gewicht

* In spieren zitten veel eiwitten belangrijk voor veel
processen in het lichaam

Spierverlies tegengaan

Voeding: Eiwit: 1 - 1,3 gram eiwit per kg lichaamsgewicht.

Vitamine D

Bewegen voor de maaltijd

“Krachttraining”

therapy
Sit to stand — no hands C (
>
I &)

You could do this exercise while you
watch TV

Siton a chair which is not too low
Place the feet behind the knees
Lean forwards over the knees
Stand up without using your hands

Repeat | " times

Hoe krijgen we mensen aan het bewegen?
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Nudging = duwtje in de rug geven
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Kwaku

Afsluitend




e Veel meer ouderen

e Useitorloseit

e Bewegen, krachtraining en voeding

e Gedrag

¢ Nudging (en priming)

e Omgeving is heel belangrijk

Bedankt voor jullie aandacht
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