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Evolutie van de mens

Hoeveelheid beweging

-20 miljoen -10 miljoen
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Mensen zijn geboren athleten

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

Men
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Sporten of diéten?
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Beweging is gezond

® Hippocrates : 460-377 v.Chr.
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HIPPOCRATIS COI MEDICI
VETVSTISSIML, ET OMNIVM ALIORVM PRIN/
cipis, libriomnes, ad uetuftos Codices fummo
ftudio collati & reftaurati,

“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

Pub.med
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Nederlandse beweegadviezen
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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

Liverpool
L @thistijsvogels Jéﬁni’ﬂoores Radboudumc
)

gl\I®] University



Nederland in kaart

Hoeveel Nederlanders bewegen onvoldoende?
® ©6 6 6 06 6 © 0 o0 o

Hoeveel Nederlanders hebben overgewicht?

® © 6 6 06 6 © 0 o0 o

g @ThijsEijsvogels

Liverpool
John Moores Radboudumc
J

\I[®] University




Inactiviteit is een wereldwijd probleem
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Beweging als medicijn

NS

47 minuten bewegen

Beweeg tenminste:
150 minuten/week matig-intensief
75 minuten/week hoog-intensief
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Betere gezondheid door meer bewegen

hoog
A

4 Inactief = hoogste risico

zeer actief
laagste risico

v

laag ——————————————————————— Zeerhoog
Bewegen (min/week)
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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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Beweging als medicijn

DOELSTELLING:
500 - 1000 beweegpunten (MET-min) per week
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Hoe gezond is het om te bewegen?

www.vierdaagseonderzoek.nl

DAAGSE
Vragenlijst
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Minimaal en optimaal bewegen

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

[] Controlegroep [ Patienten

Percentage (%)
oo

0 -
Groep Inactief | Onder NNGB | NNGB NNGB 1-2xNNGB ~ >2x NNGB
n 417 2130 2128 2127 2129 2130
~300 ~600 ~ 900 ~ 1400 ~2900

beweegpunten
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Activiteit en lichaamssamenstelling

“Welke heeft het grootste gezondheidsrisico?”

GLASBERGEN  coryron 2000 by fandy lashrgen A. Slank + inactieve leefstijl

www.glasbergen.com

- B. Overgewicht + actieve leefstijl
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“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?”
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Is zitten het nieuwe roken?

Eten/koffiepauze: 2 uur

Vervoer werk: 1 uur
Werk: 5 uur
TV ‘s avonds: 2 uur
Totaal: 10 uur
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Gezondheidsrisico’s van zitten

N S.nl

Onderzoek toontnamelijk dat lang zitten
gezondheidsrisico’s met zich meebrengt

CVYVO R 4

diabetes hart- en depressie vormen korter
type 2 vaatziekten van kanker leven

Zitgedrag in Nederland

<5,5 uur 55-85uur >8,5uur
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Waarom is zitten ongezond?

o Verhoogde

Slechtere y . bloeddruk
functie

bloedvaten
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Gewichts-
: A toename
Verminderde

insuline —
gevoeligheid o

Verminderde
fitheid

Verhoogd cholesterol
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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
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Meer bewegen + minder zitten
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Minder zitten in de praktijk

Fysieke omgeving

it

O

Bewustwording

zit-sta afstand naar staand ervaring kennis voorlichtings-
bureaus printer vergaderen delen verspreiden bijeenkomsten
mome el | Minder zitten
Waar te beginnen?
Sociale omageving
voorbeeld- HR beleid traplopen lunchwandelen inzet geen koffie
gedrag directie aansluiten aanmoedigen stimuleren ambassadeurs halen voor
collega’s
Radboudumc
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Kan je ook te veel sporten?

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
vraag op: Is hardlopen wel
goed voor ons lichsam?
RN HE BARRS wnl AURA SCHALKWLK

elijden van de hanid

en i Froep Ne
derlanders bindt regel-
matig de sporschoenen

afpelo-

pea zondag na de Dam o Dams-
Soop, baren zorgen.

Dat jooge mensen oveslijden 1)
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3¢ cipen tempo. Danke{ slimme

apps is peecies bij te houden hoe ver

J¢ loopt en hooveel kilometer per
war je wegidke

Korom, handlopen s hot Maarss

het ook gexond? Berichtenzoals het

b
Mmmuuﬁsdao:nuummvdd-
bmmHHpmmwrdelnmop
de candi aspecen

duurswmlmhmududwu
nig voor: 1.5 op de 100.000 sporters
sterft hieraan. Bij sporess boven de
35 Jaar lige het ved eerder 2an een
afwijking van de krnssagader. Dt
kan door hijvoorbeeld aderverkal-

king komen. Hoogsieen: Zon 2w -

in Nederland lopen
per faar.  Het wordt enorm onder-
scha”

Onderschat
Oververhining, waaraan de 24-ja-
rige loper zondag waarschijnliik be-

rweek, wordt eveneens oaderschar.
Daz blijkt althass uit Amerikzans-
Istatlisch ondemoek De weten.
schappers valgden van 2007 we
2013 137000 hardiopers. BY slechts”
owee reaners werd cen hanpro-
bleem geconstameerd, waarbi) &én
Joper een infancy kreeg. Ze hebben
het allebei overleefd. Bij 21 reomers
was sprake van een hineberoerne.
Tweevan hen overleden, ovaalf ver-
keenden in levenspevaarlijke we-
stnd.

JOfwel: umpemuurpmblcmen
dan

acme n,” zem inspan-
ningsfysioloog Thijs Effsvopels. Hij
doet i ondecxoek naar Ii-

ramur hij wandelaars

naar het zickenhuis afgevoerd.

200

mensen

sterven er elk Jaar in
Nederland voor of tiidens
hetsporten.

42

graden

daarboven mag deli-
cha amstemperatuwr niet
komen. Gebeurt dat wel,
dan vallen organen ult,
stolt hetbloed en vallen
ciwitten uiteen.

6 jaar

leeft con duwrsporter
langer dan lemand die
helemaalnietaan sport
doet.

“L‘

Duldelijk s daz de Iechaamstem-
penmnrmd.kmildguunden
niet mag overstijgen. Dat overleeft
een mens niet. De organen vallen
uit, et bloed gant sollen, de eiwin-

Oververhiwing omstat als het li
chaam de warmte niet meer goed
kan afrceren. In rust stast ceze
“hermostaxt’ op ongeveer 37,2 gr3
den. Tidens ket lopen, producensn
de spieren warmte. Om die af te voo
ren, ga je rweten. Als da nie ol
doends is, gaan de bloedvaten in de
huid wilder openstsan. Normaal ge
speoken ontstaat er dan een nicuwe
balans mec een hogere Nichaams-
temperatgur.

Gevaar

Onduidelijk is nog welke hanlloper
wanzeer gevaar loopt op oververiit
ting. Te warme kleding maakt het
lastiger om warmae af = voeren
Maar ook de omgevingsem,

tur, de mnnekr.ldll en een hoce
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Sporten Is nog altijd veel pezonder
dan niets doen. We weten dat men-
sen die regelmaig sporen juist
minder kans hebben om romaar
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A Ongeves 18 procent van de
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met enige regeimaat hard . roTe

K DRAGORALE G4 N W & CRITRVERMCT

dood te gaan” Ock i
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mistws op tafel: | Duunspoctacleten

leven 6, 7, s,u.v langer dan inac
¢ mensen”

Cardicloog Hoogsieen pleit wel
voor beweging met mate: _Fen ma
rhoa lopen & in principe niet go.
zoed. Je loopt per

@

Sportenis nog
altijd veel
gezonder dan
niets doen

-Edhwin Aciterdbenm (sportars)
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windt 20 graden a tewarm®

‘Toch zijm hardlapers gren doodlo-
pers Hea zijn hoogstens donrbcrs.
stelt sporans Edwin Achterberg
van Sporumix, het sporumedisch
centrum van Zaid Oost Brabant

prima Loop als een mnjne dusel
Met cen beperka talent moet je uis
dagingen als de Mom Ventoux op
rennen eigend (i niet aangaan®
Rasige opbouw is heel belangrifk.
.Pas als e meckt da e een uur kunt
hardlopen, moet je naar de snelheid
kijken. Anders is er een grosese kans
op blessures” zegx sportars A chaes-
ben:. Hart en Joogen passen zich na.

melijk sneller 2an dan de pewrich-
22 en spieren. Je kan je das best
fit voeden, maar soch las kriigen
van je knletn door het hardiopen™

Keuren
Hardlopers die toch meer zekerheid
willen, zonden zich regelmaiy moe-
ten laten kenren. In Itali# kunnen
amareuriopers ronder zo'n medi-
sche test zelfs niet deelmemen aan
een sporevensment. De ars oader-
zoekt de urime, de bloeddruk, het
wepercentage en de Jongfuncde.
Hanpeoblemsen kunnenwonden ge-
detecreerd

Maar ook een keuring geeft peen
muln rekerheld over de perond-

niess valt uit te shuiten”

Over een paar jaar kunnen hard-
lopers waarschijnlifk ook hun wm-
peratuur constant en h.-umm
de gaten houden. Bifvoorbeeld via
een hocloge, dat maast de hansdag
ook de temperatour meet En een
alarm afgeeft als je overvechin
raaka” stedt Efisvogels zich woor

~Oommercitle bedrijven zijn al
hslg met de comwikkeling daar-
van”
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Extreem sporten steeds populairder

World |

82 Via Gladiola @ v &

i

| LIVEIpas) Radboudumc
hijsEijsvogels B ohn Moores
u et JSEU & 2 @\YL®] University




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

NU.nl > Sport

S - Joeri Verlinden heeft hartritmestoornissen
A o -

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
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pt met hartri i Het hart van de wielrenner van
de Belkin-ploeg kan de stress van de grote koersen niet aan, meldt het AD.
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Normaal hart en een sporthart

' . iverpoo
@ThijsEijsvogels B o vicoes  Radboudumc
45 niversli



Normaal hart en een sporthart

Sporthart

15 x 12cm 25 x18 cm

h Ongevaarlijk

Grotere ‘motor’

v

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

Bloedmarkers vcor
hartspierschade stijgen

Dysfunctie na

zware inspanni Littekenweefsel in

het hart
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Topsporters leven langer
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® 41% lager risico op vroegtijdig overlijden

® ... maar wielrenners < 30 jaar hebben een verhoogd risico
door ongelukken / doping / etc.
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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
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