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The importance of being a mover



Waarom bewegen?

5th century BC:
‘‘Eating alone will not keep a man well;
he must also take exercise”



-baby	muizen	3	weken	in	‘standaard’	verblijf

-controle	groep	3	weken	in	verblijf	met	tredmolen

-beide	groepen	2	maanden	’rust’	
Tredmolen	in	‘peutertijd’	resulteert	bij	muizen	tot
	toename	aan	beweging	bij	volwassen	leeftijd





Gezonde	zwangere	kan	met	‘gerust	hart	bewegen’.



Circulation	2014



PHYSICAL	ACTIVITY	AND	CARDIOVASCULAR	DISEASE	ARE	CLOSELY	
RELATED

9

Bus drivers have an 2-3 fold increased cardiovascular 
death risk compared to bus conductors

Inverse relationship 
between occupational 
physical activity and 
overall cardiovascular 
disease



-5800	Nederlanders	overlijden	jaarlijks
	ten	gevolge	van	te	weinig	bewegen

-2,7	Miljard	‘behandelkosten	jaarlijks’	

R.I.V.M.





The importance of being a mover

-hoe beweegt Nederland?



Volwassenen: 2.5 uur per week matig intensief bewegen
Kinderen: dagelijks minstens 1 uur



In	2022 voldeed	slechts
												 44,3%
van	de	Nederlanders	>	4	jr
aan	de	beweegrichtlijnen.
	
							

4-11	jaar:	57%,
12-17	jaar:	33	%

19-54	jaar	minder	goed	dan	55	
jaar	en	ouder





					8	uur	en	54	min.							9	uur	en	18	min.

-



-Nederlanders	zitten	>>	Europeanen

-	32%	van	de	Nederlanders	>	 8,5	uur	/	dag	te	‘zitten’
-	EU	landen	is	dit	12%	>	8.5	uur	/	dag



-waarom bewegen we te weinig?

The importance of being a mover



Factoren die mensen bewegen
 om vrijwillig te bewegen

-<35j: ‘interpersonal motives’

-verbondenheid
-competitie
-sociale (h)erkenning



‘Systematic	review’	naar	‘barriers	and	motivators’		voor	
fysieke	activiteit	in	2	groepen	van	50-64	jaar	en	65-70	jaar.

‘barriers’:	zijn	gelijk	voor	beide	groepen:	kosten/slecht	weer/faciliteiten/	niet	geschikt	

‘motivators’:
50-64:		
doel	stellen:	fitter	worden,	stress	reductie,		hond	uitlaten

65-70:	
aanmoedigen	door	‘peer’	,	plezier,	sociale	aspect	en	betrokkenheid	van	zorg	
professionals





Motorische beperking

%	19-54	jarigen	en	55	+,	gezond	en	met	gezondheidsproblemen,	
dat	voldoet	aan	beweegnormen

-400 m lopen
-5kg 10 meter dragen
-bukken en iets oprapen







-hoe houden wij 010 en Nederland in 
beweging?



15	174	Olympische	atleten
	uit	9	landen

-’matched	cohorts’	
-medaille	winnaars	leven	gem.	2.8	jaar	langer

=       =





-Vanaf	2500	stappen	
is	er	al	voordeel	met	betrekking

tot	hart	en	vaatziekten	en		
	levensverwachting.

-Deze	voordelen	nemen	
langzaam	toe

	tot	8.000	stappen



the bmj | BMJ 2022;379:e072833 | doi: 10.1136/bmj-2022-072833 

. 



Blond	MB,	et	al.	Br	J	Sports	Med	2019

a.geen	interventie

b.op	de	fiets	naar	het	werk

c.vrije	tijds	beweging	met	‘matige’	belasting

d.vrije	tijdsbeweging	met	‘krachtige’	belasting	

Randomisatie	130	deelnemers	(20-45	j)	met	overgewicht



Luuk	Engbers	(VU/TNO)

-Traplopen	heeft	na	12	weken	al	een	positief	effect	op	fitheid,	
gewicht	en	bloeddruk.

-Regelmatig	dagelijks	traplopen	vermindert	de	kans	op	
overlijden	met	15%	en	verbrand	je	ongeveer	10	kcal	per	
minuut.



-hoe houden wij  010 en Nederland in 
beweging?



….1	januari	2025	de	inzet	op	gezonde	leefstijl,	
waaronder	ook	bewegen,	

een	integraal	onderdeel	uitmaakt
	van	de	reguliere	zorg
	voor	patiënten….

 

•Integreren	van	bewegen	in	dagelijkse	structuren

•Bewegen	eenvoudig	en	aantrekkelijk	te	maken

•Stimuleren	van	beweegmomenten	(lokale	wandelgroep)



-gedragsverandering:	
doelen/plannen/monitoren/feedback/rewards

-welke	gedragsveranderingen	het	meest	effectief	zijn	is	
nog	niet	duidelijk

-personalisatie	is	essentieel;	one	size	fits	none…

Rita	J.G.	van	den	Berg-Emons
Hans	B.J.	Bussmann





-require	physical	exertion

-time-consuming

-validation?

-expensive	equipment

-(highly)	trained	staff





Dr.	Robert-Jan	de	Vos

single-leg	
Heel	Rise	Endurance	Test

(HRET)	



-Bewegen =	leven

-Inbouwen in	de	dagelijkse activiteiten
-EPD	:	‘icoon’	voor bewegen

-Beweegadvies voor,	tijdens en na behandeling

-Alleen samen!

The importance of being a mover


