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Evolutie van de mens

Hoeveelheid beweging

-20 miljoen -10 miljoen
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Mensen zijn geboren sporters

www.nature.com/nature

Science and Islam
Agenda for revival

Terahertz radiation
New wires for a new wave

Carbon trading
Global warming goes to market
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Beweging essentieel in de evolutie
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Evolutie van de mens

@ Totaal energieverbruik

@ Basaal energieverbruik
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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
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Obesitas komt steeds vaker voor
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Sporten of diéten?
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Beweging is gezond

® Hippocrates : 460-377 v.Chr.
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“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. ”
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Eerste wetenschappelijk bewijs

® Onderzoek bij Londense arbeiders in 1954
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Onderzoek naar beweging en sporten
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Nederlandse beweegadviezen

Beweegrichtlijnen 2017

Gezondheidsraad

Bewegen is goed, meer bewegen is beter
Volwassenen en ouderen

[
(b

Matig of zwaar intensieve inspanning
minimaal 150 minuten per week,
verspreid over diverse dagen

Spier- en botversterkende
activiteiten (voor ouderen
inclusief balansoefeningen):
minimaal 2x per week

En: voorkom veel stilzitten
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Waarom voldoende bewegen?

dARD)

Verlaagt direct het risico op:

Beroerte
Borstkanker
Hartinfarct

Depressie

Diabetes mellitus type 2
Dikkedarmkanker
Botontkalking

Radboudumc



Bewegen Nederlanders genoeg?

a) Adherence to the Dutch physical
activity guidelines by age group
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Inactiviteit is een wereldwijd probleem

B -50%
Il 40-49-9%
[ 30-39-9%
[ 20-29.9%
[ <19-9%

[ Mo data

Lancet, 2012 Radboudumc



Pandemie (in een pandemie)

THE LANCET

Physical Activity - July, 2012

Kiot'ebsélstr (b5b6¢) P i@? Bi202heBruce van Patter

—— < J_,; Al s S . R e ‘_'.'l“'ig&;’ w;s 3

“In view of the prevalence, global reach, and
health effect of physical inactivity, the issue
should be appropriately described as
pandemic,with far-reaching health, economic,

environmental, and social consequences.”

Physical Activity

Lancet, 2012 Radboudumc



De nevengevolgen van de pandemie

"HOELANG.BENJE.AL.
IN.QUARANTAINE?"

10.KILO.

~EST.MMXIII
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Beweging als medicijn

Hoog A Inactief = hoogste risico
A :

Risico op hart- en vaatziekten
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Hoe weet ik of ik voldoende beweeg?

* Bereken je beweeg-score:
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Beweegpunten in MET-min/week

MET = metabolisch equivalent van een taak

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

DOELSTELLING:
500 - 1000 beweegpunten (MET-min) per week
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Hoeveel moet ik bewegen?

www.vierdaagseonderzoek.nl
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13.000 deelnemers
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Minimaal en optimaal bewegen

Percentage (%)

Groep

Risicoreductie:
45% 62% 69% 59% 57%

[] Controlegroep [ Patienten

Inactief

417

~300 ~600 ~900 ~ 1400 ~2900
beweegpunten
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Activiteit en lichaamssamenstelling

"Wie heeft het grootste gezondheidsrisico?”

GLASBERGEN  coprriaht 2009 by fandy clasbergen. A. Slank + inactieve Ieefstijl
- B. Overgewicht + actieve
leefstijl
P 3 9 M Inactief [ Actief
o
N
&8 -
S
2
o 1 -
©
T
- 0
“If more than 50% of the population is Dun Normaal Overgewicht

obese, then I’m not overweight,
I’m average!”
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Beweegadvies

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

Radboudumc



Wij zijn Europees kampioen zitten!

— _ . ‘ ‘ ”‘41. :
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“We zitten dood te gaan”

N S Nederlcnden zitten veel teveel en dat is *, -

best gevaarlijk

»Europees kampioenvzitten"

*Als je op een stoel zit gaat je kichaam in een 'Shul down-mode'"

We zitten met 2'n allen veel te veel (en niet

S alleen op het werk)

‘Zitten is W_ll; roken'
EIESRTETEIT) veten ban betaasbih crgrrmnd 14 Wl bage o
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P T

NOS op 3/ Youtube
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Leefstijl keuzes....

"Waar zou u voor gaan?”

A) Zittend beroep, maar voldoet aan beweegnorm
B) Staand beroep, maar voldoet niet aan beweegnorm

Radboudumc



Meer bewegen + minder zitten
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Minder zitten in de praktijk

Tips voor
thuiswerkers

BLOKJE OM

‘Begin en eindig je werkdag met een
kort blokje om. Al Is het maar 2x10
minuten, dan ben je al een aardig eind
op weg.’

LAPTOP OMHOOG

‘Het Is niet nodig om een fancy
stabureau aan te schaffen als je veel zit
tijdens je werk. Zet je laptop op een
krukje of stapel boeken op Je bureau en
zo creéer Je het zelf)

COMPETITIE

‘Voor mensen die het competitie-
element in hun sport missen, is er de
app ‘ommetje’ van de Hersenstichting.
Hierin kan je je collega’s en vrienden
uitdagen voor een dagelijkse
wandeling.”

BELLEN KAN OOK

‘Een overleg met een ander hoeft niet
altijd via beeldbellen. Als je elkaar belt,
kan je ondertussen een stuk buiten
wandelen.’

O

Bewustwording
(@)

taand ervaring kennis voorlichtings-
gaderen delen verspreiden bijeenkomsten
ogelik 1 1
=k 1 Minder zitten.

Waar te beginnen?

Sociale omageving
4R beleid traplopen lunchwandelen inzet geen koffie
1ansluiten aanmoedigen stimuleren ambassadeurs halen voor

collega’s
Radboudumc




Kan je ook te veel sporten?

Hardlopenis hot,
maar is het ook

gezond?

AMSTERDAM ' Bijde Dam tot
Damiloop liep een 24-jarige
student over de finish. Hjj
sprak nog wat met Rode
Kruls-medewerkers en
stierf. Waarschijnlijk aan
een heatstroke, oververhit-
ting van het lichaam.Nade
schok doemt meteende
vraagop: is hardlopen wel
goed voor ons lichaam?
FENHE BARRS wnl AURA SCHALKWLK

1

{ijden van de hardk

en groek groep Ne-
derlanders bindt regd-
matig de sporschoenen
onder om cen paar kilo-
meter te gaan hardiopen.

afpelo-
pea zondag na de Dam tor Dam-
Joop, baren zorgen.

Dat jonge mensen overlijden tj-
dens her sporten, is vaak e wijten
aan wefﬂﬂme hankwalen, zegt

Jan bij

ders doet dat met enige rmelmx.
Niex verwonderdijk:
gxdknup hnapclkujnh.ipcnm
3¢ cigen tempo Dankz{ slimme
apps is peecies bij te houden hoe ver
Je loopt en hoeveel kilometer per
wr)un@

rom, hardlopen is hot Maaris
buwk::xqod’mmwulshu

Mixima Medisch Centrum in Veld-
Hij in 2008 op

e cardiologische aspecen van
duursporten. Het koaw relagief wei-
mxvoar L%opdel(nmo;pomn

kan door biroorbeeld aderverkal

komen. Hoogsmeen: Zon afeij-

averdijden tiidens of na het sporen
in Nederland lopen witeen, maar
Hoogsteen houdt het op 200 to 250
per Jaar.  Het wordt enorm onder-
schar®

Onderschat
Oververhining, waaraan de 24-ja-
rige loper zondag waarschijnlifk be-
rweek, wordt eveneens onderscha.
Daz blijkt althans uit Amerikaans.
Istadlisch ondemock De weten-
schappers valpden van 2007 tot
2013 137000 hardiopers. BYj slechts”
owee reaners werd een hanpro-

200

mensen

sterven er elk jJaar in
Nederland voor of tijdens
hetsporien.

42

graden

bleem geconstateerd, waarbi) één daarboven magdelk
loper een infarcy kreeg. Ze hebben cha amstemperatuur nlet
het allebed ovesleefd. Bij 21 renmers komen. Gebeurt dat wel,
was sprake van een hineberoere. dan vallen organen ult,
Tweevan hen overleden, ovaalf ver- stolt hetbloed en vallen
keenden in levenspevaarlifke we- chwitten uiteen.
sumnd.
JOfwel: temperatuurpeoblemen
kwamen tien keer vaker voor dan
acue hanpeoblemen” zeg inspan-
ningsfysialoog Thijs Esvopels. Hij 3
inds 2006 ondezzoek naar i jaar
ratuur bij wandelaars
en hardlopers. In dat jaar werd de leeft cen duwrsporter
Nijmeegse Vierdasgse getroffen | langer dan lemand die
een hinegolf met desastrewze helemaal nietaan sport
gevolpen. Twee wand, doet.
de dood, u:null:n ladem wmim
naar hes ziek fi:

i S e Y )
P ]

0 4

Duidelijk is dat de lichaamstem-
peratuur in ok geval de 42 graden
niet mag overstijgen. Dat overleeft
een mens niet. De organen vallen
uiz, het bload gaat sllen, de ebwi
ten vallen uiteen. Effsvogels: Hetls
een onomkeerbaar proces”

ov:nu-hmuumnk!mlb
chaam de warmte niet meer goed
kan afvoeren. In rust smat ceze
“thermostaat’ op ongeveer 37,2 gra-
dm‘mdmsbﬂbpen. peoduceren
de spieren warmte. Om die af te voo
ren, ga je rweten. Als da niez vol-
doende is, gaan de bloedvaten in de
huid wilder openstaan. Normaal ge-
speoken ontswat er dan een nicuwe
balans met een hogere lichaams-
temperatwar.

Gevaar
Onduiddifk is nog welke hasdloper
wanneer gevaar oopt op oververhit
ting. Te warme kleding maakt het
lastiger om warmae d ® voeren
Maar ook de

Spocten is nog altijd veel peronder
dan niets doen. We weten dat men-

sen die regelmaip sporten juist
minder kans hcbben om zomaar
dood te gaan!

A Ongevear 18 procent van de
wolwassen N ederlanders oopt
met enige regelmaat hard.roTo
R CRAGORALE G4 NE WS & CREERVERMCT

fysioloog Bjscnls Jegt het goade
urspoctatieten

Cardicloog Hoogsween pleit wel
vontbcwemu:mﬂue Eeams
rahon Jopen & in principe niet go
zoad Je loopt per week 20'n 60 Wt

6

Sportenis nog
altijd veel
gezonder dan
niets doen

~Edwin A

tuur, de ; mrulckndu en een hoge

iortars)

70 kil e spon is

En: hoe poad hr.b)en:ummi hoe
pc-edn)emuvmam’ De ene

prima. Loop als een rustige diesel.

rennen eigenl ik niet aangaan®
Rustige opbouw is heel belangrijk.
«Pas als je merkt dax je een uur kunt

centrum van Zuid Oost Brabant

mdukmdluundndtm
1n en spieren. , Je kan je dus best
fit voelen, maar wch last krifigen
wan je knie#n door het hardiopen”

ten laten keuren. In Italit kunnen
amateuriopers zonder zo'n medi-
sche test zelfs niet deelnemen aan
een sportevensment. De ares onder-
zockt de urine, de bloeddruk, het
wetpercentage en de longfuncie.
Hanpeoblemen kunnenworden ge-
detacreerd.

Maar ook een keuring peeft gren
wtale zekerheid over de perond-

niets valt uit te shuiten®
Over een paar jaar kunnen hard-
hpels waarschijnlijk ook hun 1em-
AT CONSTARE e musw kearig in
d: gaten houden. Bijvoocbeeld via
een hocloge, dat maast de harnusdag
cnk de temperatour meet. JEn een
alarm afgeeft als je oververhix
raaka)” stelt Efisvogels zich woor.
~Commercitle bedrifven zijn al
bexig met de coowikkeling daar-

van”
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Extreem sporten steeds populairder
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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

Radboudumc



Maar is er niet meer aan de hand....?

NU.nl > Sport

Joeri Verlinden heeft hartritmestoornissen

| el 2 V] o
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Wwo fomoma
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Veldrijder Albert stopt per direct vanwege
hartproblemen

fv G
Johan Vansummeren kampt met
hartproblemen
23/02/2016 om 03:00 door Rob Rodiers & Print Corrigeer

Mg(f;izl)al ka N Robert Gesink kampt met hartri i Het hart van de wielrenner van
) : de Belkin-ploeg kan de stress van de grote koersen niet aan, meldt het AD.

= 4
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Normaal hart en een sporthart

Radboudumc



Normaal hart en een sporthart

Normaal s Sporthart

hart

15 x 12cm 25 x18cm

h Ongevaarlijk

Grotere ‘motor’

v

Meer bloed rondpompen tijdens inspanning
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Maar kan sporten dan echt geen kwaad?

Vaker diagr.ose van ritmestoornissen

Signaalsstoffen voor
hartspierschade stijgen

Dysfunctie na
zware inspanni Littekenweefsel in

het hart

qn
W
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Aan de slag met wetenschap!

Wetenschappelijke
doorbraken
de klas in!

Jan van Baren-Nawrocka, Sanne Dekker & Miriam de Boer (redactie) . .

Hoofdstuk 2 Sporten is gezond, toch?

In dit hoofdstuk beschrijven we een project onderzoekend leren met als thema ‘Sport’. Het thema

is op het ond k van dr. Thijs Eij Is en zijn team naar het effect van veel sporten
op het hart. Het hoofdstuk bestaat uit twee delen. In paragraaf 2.1 leggen de onderzoekers uit dat
bewegen een positief effect heeft op de gezondheid, maar dat het onbekend is wat het effect is

van extreem veel bewegen. Daarnaast b jven ze dat slagader ing van het hart anders
verloopt bij mensen die (intensief) sporten. Leraren kunnen deze paragraaf gebruiken om zichzelf
en hun leerlingen inhoudelijk voor te bereiden op het thema. In paragraaf 2.2 beschrijven we diverse
activiteiten waardoor leerlingen dit thema in de klas kunnen ervaren en inspiratie kunnen opdoen
voor hun eigen onderzoek. Deze activiteiten zijn onderdeel van stap 1 en 2 (‘introductie’ en ‘verken-
nen’) van het onderzoekend leren. We raden leraren aan om de ‘Leidraad onderzoekend leren’ (Van
Baren-Nawrocka & Dekker, 2019) @ als uitgangspunt te nemen bij de uitvoering van dit project in de
klas. Hierin staat een uitgebreide beschrijving van de zeven stappen van onderzoekend leren.

Kerndoelen voor dit thema

Getallen en bewerkingen

24. De leerlingen leren praktische en formele rekenwiskundige problemen op te lossen en
redeneringen helder weer te geven.

26. De leerlingen leren structuur en van aantallen, gehele getallen,

INTRODUCTIEACTIVITEIT: HART IN BEWEGING

Tijdens deze activiteit luisteren de leerlingen naar i 1ten van een ki d hart. Ze
proberen te raden wat ze horen.

Doel
De leerlingen worden nieuwsgierig naar het hart en wat er met het hart gebeurt als je je inspant.

Duur
10 minuten

Werkvorm
Klassikaal

Benodigdheden
Twee geluidsfragmenten van het hart tijdens rust © en na zware inspanning (tot 0:30 minuten) ©

Activiteit
Laat de leerlingen de twee geluidsfragmenten van het hart horen. Zorg dat ze de website met
i iten niet te zien krijgen, want dan verklap je wat ze gaan horen. Laat de leerlingen

len, breuken, en op hoofdlijnen te doorzien en erin
situaties mee te rekenen.
31. De leerlingen leren de rekenmachine met inzicht te gebruiken.

Mens en samenleving

34. De i leren zorg te dragen voor de lic ijke en psychiscl dheid van
henzelf en anderen.

zelf raden wat ze horen. Wat is het verschil tussen de twee geluidsfragmenten? En waardoor zou dit
verschil komen?

Verbinding met het thema
Tijdens deze activiteit worden leerlingen nieuwsgierig gemaakt naar het thema.
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Op de woorddeur van het Kindcentrum STip verzamelen kinderen hun gedachten over sport en beweging (Foto: Jimmy Israel)

www.wetenschapdeklasin.nl
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http://www.wetenschapdeklasin.nl/

Topsporters leven langer

® 41% lager risico op vroegtijdig overlijden

® Sporters leven gemiddeld 3 tot 6 jaar langer

Radboudumc



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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Beweging als medicijn

=

Dr. Thijs M.H. Eijsvogels
Afdeling Fysiologie, Radboudumc, Nijmegen
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