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Mensen zijn geboren sporters



Beweging essentieel in de evolutie
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Ongezonde leefstijl

• Minder bewegen + te veel eten= overtollige energie
Rekenvoorbeld: 250 kcal/dag overconsumptie

6 kg/jaar extra gewicht
180 kg extra gewicht in 30 jaar



Obesitas komt steeds vaker voor
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Sporten of diëten? 



Beweging is gezond

• Hippocrates : 460-377 v.Chr.

“Eten alleen houdt een mens niet gezond;
hij moet ook bewegen. Want voedsel en
inspanning, hoewel ze tegenstrijdige
kwaliteiten bezitten, leiden ze samen tot
een goede gezondheid.”



Eerste wetenschappelijk bewijs

• Onderzoek bij Londense arbeiders in 1954

30% 25%



Onderzoek naar beweging en sporten
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Jaar van publicatie



Nederlandse beweegadviezen



Waarom voldoende bewegen?

Verlaagt direct het risico op: Verlaagt indirect het risico op:

Beroerte Bloeddruk
Borstkanker Botdichtheid
Hartinfarct Cognitie
Depressie Insulinegevoeligheid

Diabetes mellitus type 2 Overgewicht en vetpercentage
Dikkedarmkanker Cholesterol
Botontkalking Triglyceridengehalte



RIVM data / Duijvestijn, IJERP 2020

Bewegen Nederlanders genoeg?



Lancet, 2012

Inactiviteit is een wereldwijd probleem



Lancet, 2012

Kinderspelen (1560), Pieter BreughelCOVID-19 straatbeeld (2020/2021), Bruce van Patter

Pandemie (in een pandemie)



De nevengevolgen van de pandemie
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• Bereken je beweeg-score:

Aantal sessies per week

Tijd (minuten per beweegsessie)

Intensiteit van de beweegactiviteit

X

X

=
Beweegpunten per week

Hoe weet ik of ik voldoende beweeg?



MET = metabolisch equivalent van een taak

Lichte inspanning

Zware inspanning

~1 MET

Beweegpunten in MET-min/week

Beweegpunten (MET)

30 minuten hardlopen + 45 min wandelen = (30 * 11) + (45 * 5) = 555 MET-min/week



Beweeg tenminste:
150 minuten/week matig-intensief
75   minuten/week hoog-intensief

Beweging als medicijn

DOELSTELLING:
500 - 1000 beweegpunten (MET-min) per week



www.vierdaagseonderzoek.nl

www.runningresearch.nl

V r a g e n l i j s t
Sporten
Tijd
Frequentie
Intensiteit

11.000 deelnemers

13.000 deelnemers

Hoeveel moet ik bewegen? 



Risicoreductie: 
45% 

~300 
beweegpunten

Minimaal en optimaal bewegen

~600 ~ 900 ~ 1400 ~2900 

62% 69% 59% 57% 



A. Slank + inactieve leefstijl
B. Overgewicht + actieve leefstijl
A. Slank + inactieve leefstijl
B. Overgewicht + actieve
leefstijl
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Activiteit en lichaamssamenstelling

“Wie heeft het grootste gezondheidsrisico?” 



Beweegadvies

“Wat past beter in uw agenda: 
30 minuten sporten per dag of 24 uur per dag dood?”



Wij zijn Europees kampioen zitten!

Eten/koffiepauze:   2 uur
Vervoer werk:          1 uur
Werk:                        5 uur

TV ‘s avonds:            2 uur
Totaal: 10 uur



“We zitten dood te gaan”

NOS op 3 / Youtube



Leefstijl keuzes…. 

“Waar zou u voor gaan?”
A) Zittend beroep, maar voldoet aan beweegnorm
B) Staand beroep, maar voldoet niet aan beweegnorm



0 uur sport1-3 uur sport4-6 uur sport>7 uur sport

Zittijd Zittijd Zittijd Zittijd

↑40%

↑20%

↑  5%

Meer bewegen + minder zitten

-30%

-15%
-10%

-5%

ge
zo

nd
he

id
sr

is
ic

o



Minder zitten in de praktijk
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Te veel sporten hypothese

Laag

Hoog

Kan je ook te veel sporten?



Extreem sporten steeds populairder



Risico op acute hartdood is klein

• Kans varieert tussen 1 op 50.000 en 1 op 150.000 personen

• Genetisch defect (in familie)

• Sporters < 30 jaar

• Negeren klachten

• Dopinggebruik



Maar is er niet meer aan de hand….? 



Normaal hart en een sporthart



Normaal hart en een sporthart

25 x 18 cm15 x 12cm

Normaal
hart

Sporthart

Grotere ‘motor’ 

Meer bloed rondpompen tijdens inspanning

Ongevaarlijk



Maar kan sporten dan echt geen kwaad?
Signaalsstoffen voor

hartspierschade stijgen

Vaker diagnose van ritmestoornissen

Slagaderverkalking
kransslagader

Littekenweefsel in
het hart

Dysfunctie na
zware inspanning



Aan de slag met wetenschap!

www.wetenschapdeklasin.nl

http://www.wetenschapdeklasin.nl/


Topsporters leven langer

• 41% lager risico op vroegtijdig overlijden

• Sporters leven gemiddeld 3 tot 6 jaar langer



Conclusie

• Bewegen bevordert de gezondheid en vermindert het risico 
op chronische ziekten en vroegtijdig overlijden.

• Een klein beetje bewegen geeft veel gezondheidsvoordeel. 

• >30 minuten/dag bewegen geeft maximale risico reductie.

• Voorkom langdurig zitten (>2 uur) en onderbreek zit-sessies 
regelmatig door op te staan of te bewegen.

• Extreem veel sporten zorgt voor diverse (fysiologische) 
aanpassingen van het (sport)hart.

• (Top)Sporters leven langer.
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