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Bewegen als medicijn

Dr. Steef Bredeweg

Sportarts UMCG / OZG

Wat is gezondheid?

Wat is een gezonde leefstijl?
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Hoe staan we in Nederland ervoor?

Inactiviteit

• 2/3 is niet actief!!

Kinderen

• Overgewicht

– 1980 4%

– 2010 14% 

– 2020 20%

• TV kijken 

– 20 uur per week

• Computer(spelletjes)

– 10 uur per week
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Dusssssssssssssssss……………. 

Wanneer ben je voldoende actief?

Nederlandse Norm Gezond Bewegen

• 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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Waarom gezonde leefstijl?

GZH raad Aug 2017
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www.globalphysicalactivityobservatory.com

NNGB 2x 3x 4-5x 5-10x >10xNiet actief

Arem, JAMA; 2015

NRC 28 september 2018



6

Effect van bewegen op muizen met kanker 

Geen CHEMO BEWEGEN CHEMO+BEWEGEN

Tumorgrootte na 4 weken

GEEN therapie: Volume 800 mm3

Chemotherapie: Volume 600 mm3

Bewegen: Volume 600 mm3

Bewegen en chemo: Volume 400 mm3

Opbouw bevolking in Nederland

Ouder worden 

9,1% 65+ 18,3% 65+



7

27,7% 65+
1970: 70 jaar

Nu: 83 jaar 

Generatie die nu geboren wordt: 92 jaar

Speerpunt UMCG?

LEVENSVERWACHTING

GEZONDE JAREN
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Zit – sta test en kans op sterfte

• 50 – 80 jaar 

• 2000 mensen

• 8 jaar gevolgd • 5 punten voor Sta - Zit en 5 punten Zit – Sta

• Doel is zo min mogelijk gebruik van handen

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

• 50% minder sterfte in groep Good

Ouderen in NL

• 10,3 uur overdag zitten 

of liggen

• 83% meer kans op 

sterfte meest sedentaire 

groep
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Spiermassa

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

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

Effect van week bedrust 

• 1,5 kilogram

• 10% spierafname

• Hoeveel jaar….???

Sarcopenie
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Waarom is spierverlies erg?

• Minder kracht, minder zelfstandig

• Valkans

• 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’’

Otago

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

Kwaku

Beweegtuin

Afsluitend
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• Bewegen

• Trainen

• Krachttraining

En weinig zitten!!

• Veel meer ouderen

• Use it or lose it

• Bewegen, krachtraining en voeding

• Gedrag

• Nudging (en priming)

• Omgeving is heel belangrijk

Bedankt voor jullie aandacht


