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We zijn met meer
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We zijn met meer

Western Europe: Percentage of population aged 65 years or over
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Herhaling!

1. We zijn met meer
2. We zijn met meer ouderen
3. We leven langer

4. Langer leven # langer gezond
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Gezond ouder worden

Relaties opbouwen en
onderhouden

Bijdragen aan de
maatschappij

Leren, groeien en

Basisbehoeften beslissingen maken

vervullen

‘Het proces van het ontwikkelen en behouden van het functioneel vermogen dat welzijn op latere leeftijd mogelijk maakt.’

WHO (2020). Decade of healthy ageing: baseline report. KU LEUVEN

Gezond ouder worden

Functioneel
vaardig

K

e capaciteit (fysiek bewegen)
e capaciteit (zintuigen)

Intrinsieke energie en evenwicht)
‘ capaciteit

hische capaciteit

KU LEUVEN
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Als je ouder wordt, gaat
Je cognttie alleen maar
achterutt.
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Harada et al. (2013). Normal cognitive ageing.
Cohen et al. (2019). Chapter 10 - Neuropsychology of ageing. | KU LEUVEN
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Cognitief verouderen

Verouderen van
het brein

. Witte stof
Grijze stof | Doorbloeding

. . Communicatie
Informatieverwerking hersenen |
zenuwcellen

Integriteit |

(1) Harada, C. et al. (2013). Normal cognitive ageing. (2) Cohen, R. A, et al. (2019). Chapter 10 - Neuropsychology of ageing. | KU LEUVEN

Cognitief verouderen

Maatschappij _f;‘_ 3 “ ; Onafhankelijk

Gezondheids-
zorg

Briggs et al. (2019). Cognition and Health KU LEUVEN
al action plan on the public health respons 25.
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Cognitief verouderen

Clare et al. (2017); Davidson & Winocur (2017); Kimura et al. (2019) KU LEUVEN

Risicofactoren

Earlylfe

Late life

Social isolation

Volksgezondheid versus individu

Livingston et al. Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet standing Commission. Lancet. 2024 Aug 10;404(10452):572-628. KU LEUVEN
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» Reduce diabetes

» Manage cholesterol

+ Minimise hypertension
» Stop smoking

+ Reduce obesity

+ Reduce air pollution

+ Prevent head injury

Decrease vascular

damage
&

=

» Prevent or treat depression
» Physical activity
+ Minimise alcohol intake

Reduce dementia
neuropathology

3

Address risk factors

¥

Reduce stress and
inflammation

» Higher education or continue
cognitive activity

» Prevent and address hearing loss

+ Address visual loss

« Increase social contact

3

Build cognitive and
brain reserve

S\ LT

Prevent and
delay dementia

Livingston et al. Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet standing Commission. Lancet. 2024 Aug 10;404(10452):572-628.

Depression

Ii_q@
Socioeconomic
disadvantage

RISK

Y|

Physical
inactivity

FACTORS

B

stenosis

CARDIAC

Coronary artery

w DISEASE ﬁ
disease
[- Heart failure

Aortic valve

k’ TAVI or SAVR

Heart failure:

q .
] Cogitive

impairment

The complex interplay between cardiac disease, cognitive dysfunction
and shared risk factors

Depression

(

COGNITIVE
NS DYSFUNCTION

Deliium

van Nieuwkerk et al. (2023), Cognitive Impairment in Patients With Cardiac Disease: Implications for Clinical Practice, Stroke
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Fysieke activiteit

Erickson et al. (2019), Northey et al. (2018)
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Bewegen (s alleen goed
voor Jje gezondheid als je
naar het fitnesscentrum
gaat.

22
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Bewegen (s alleen goed
voor je gezondheid als je
flink zweet.

23

Wat is bewegen?

Caspersen et al. Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Rep. 1985; 100(2): 126-131.

[ KU LEUVEN
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Wat is bewegen? — Fysieke activiteit

Vrije tijd
Werk

In en om
het huis

Transport

“Lichamelijke beweging, door samentrekking van
skeletspieren, waardoor het energieverbruik verhoogt”

Caspersen et al. Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Rep. 1985; 100(2): 126-131.

KU LEUVEN

5

s bewegen? — Training

Gewicht
Cardio, Uithoudings
duurtraining vermogen
(aeroob) Spierkracht
Krachttraining Spierpower
(Anaeroob) Lenigheid
Balans

“Bewegen met het doel om een of meer componenten van fysieke
fitheid te verbeteren — gepland, gestructureerd & repetitief”

Caspersen et al. Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Rep. 1985; 100(2): 126-131.

KU LEUVEN
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Wat is bewegen? — Sedentair gedrag

Vrije tijd
Werk

In en om
het huis

"Elke zittende of liggende activiteit, behalve slapen, met
een laag energieverbruik.”

Caspersen et al. Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.

Public Health Rep. 1985; 100(2): 126-131. | KU LEUVEN

Hoe meten we bewegen?

Energie
verbruik

Stappen
Tijd
Intensiteit
Patronen

“Verschillende meetmethoden voor onderzoek en
consumenten”

28
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Bewegen en gezondheid — Onderzoek

sf$h85 e

Somewhere, something went terribly wrong.....

Dishman, RK. Physical Activity Epidemiology — 2nd Edition. Human Kinetics. KU LEUVEN

Bewegen en gezondheid - Waar is het goed voor?

Bewegen is goed voor de fysieke, mentale en cognitieve gezondheid.

Bewegen is goed voor zowel preventie en management van chronische aandoeningen.

Bangsbo, J, et al. (2019). Copenhagen Consensus statement 2019: physical activity and ageing. Br J Sports Med, 53(14), 856-858.
Bull FC et al (2020). World Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Br J Sports Med. 54(24), KU LEUVEN

1451-1462.
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Y
Physical Health |[-€&—| Health-related
activity fitness

A

Dishman, RK. Physical Activity Epidemiology — 2nd Edition. Human Kinetics.

Bewegen en gezondheid - Mechanismes

Physical activity 7%
— Leisure

— Occupatiok
— Olry

Heredity -__________-_
— Lifestyle

— Personal attributes
— Physical environment
— Social environment

— Motor

— Mortality

_,Heanh-relaled fitness
— Morphological
— Muscular

— Cardiorespiratory
— Metabolic

\\’: Health

— Quality of life/wellness
— Morbidity

Erickson, et al. (2019).; Duffner, et al. (2022).; Sanjuan, et al. (2020).; Gavelin et al. (2020); Sofi et al. (2011); Northey, J. M., et al. (2018).

Observationeel onderzoek:

Interventie onderzoek:

Trainingsprogramma? = cognitie 1

Bewegen en cognitie

- @—@
— P

—

Meer bewegen? - minder cognitieve achteruitgang en lagere kans op dementie

Colcombe S, & Kramer AF. (2003).

ol e
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Bewegen heeft alleen
een effect op cognitie
omdat door bewegen je
utthoudingsvermogen
beter wordt.

33

Bewegen en cognitie — Mechanismes

ad s ‘_ : ‘3* &)’

{C - 4
Bewegen Niveau 1: Niveau 2: Niveau 3: Cognitie
Cellen en Brein structuur Gedrag/
moleculen en functie Socioemotione
el

Stillman, C. M., Cohen, J,, Lehman, M. E., & Erickson, K. I. (2016). Mediators of Physical Activity on Neurocognitive Function: A Review at
Multiple Levels of Analysis. Front Hum Neurosci, 10, 626. KU LEUVEN
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Niveau 2:
Brein structuur en functie

Niveau 1:
Cellen en moleculen

< 6 jaar -
6-13 jaar Witte stof, Brein functie
14-17 jaar Hippocampus volume
18-50 jaar .

50+ jaar BDNF, IGF-1 Hippocampus volume,

volume hersenshors, witte
stof, brein structuur

Stillman CM et al. Effects of Exercise on Brain and Cognition Across Age Groups and Health States. Trends Neurosci. 2020

Jul;43(7):533-543.

Bewegen en cognitie — Mechanismes

Niveau 3:
Gedrag/ Socioemotioneel

Stemming
Stemming

Stemming, Slaap

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour (2020). See www.who.int/health-topics/physical-
activity

Beweeg richtlijnen wereldgezondheidsorganiatie

IS BE'ITEIl
more than
On at least ‘ On at least
l.l.l
150 B 3""“’5
a week a week )
. 150 =300 e TS
. e \ m;_lt[::_om;mnent PER
& muscle activities for
minutes minutes PER DAY  strengthening | balance and R eE
T||A|| HI]HE PER WEEK PER WEEK activities strength
? HEI’U\GE
LIMIT itheorme ‘ ADULTS OLDER ADULTS ‘ EVERYONE WHO CAN
sedentary time physical activity
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Sedentair g:drng Licht intensief bewe- Mntig intensief bewe- Hnng intensief bewe-
gen gen gen

https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek

Beweeg richtlijnen Belgié
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Bewegen en gezondheid -

Y
rd

Recommended

Health and fitness benefits G\

Hoeveel gezondheidswinst?

------ * Elk beetje meer
. bewegen is goed
voor je gezondheid
— begin klein en
bouw langzaam op

* Het is nooit te laat
om te beginnen
met bewegen”

* Fit body — Fit mind!

Y

Sedentary 150 300

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0

IGO.

Weekly physical activity (minutes) @

L

KU LEUVEN
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training Cerebral small

| » Cognitief gezond? - Aeroob,
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v o effectief
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training
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Exercise isimportantin Exerciseaffects grayand  Neurovascular coupling .
e ate-ife with potential to white matter structure, . D ementie ? 9 .
exert greater protective cortical activation, and
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\ 4 Next Steps finctioo: Axonal sprouting, O iac?
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Midlife b molecular mechanisms and

genetic moderators, and o ° F t
=3:E requentie
Dendritic branching,

synaptic plasticity
Later life [
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f;_j Fs ,"' * Sessie duur
Q
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andreporting L g,  SOCioECAnOMIC stats

irisin, cathepsin B)

Boa Sorte Silva et al. Physical exercise, cognition, and brain health in aging. Trends Neurosci. 2024.
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Kunnen we bewegen effectiever maken voor cognitie?

Om aan mijn
bestemming te geraken
moet ik nu naar links

OPSTAP. #
( @ :
Mg CONSCIOUS ERaS.

PROJECT

Richtlijnen

l.. pasocA ..

De rol van dagelijkse

" activiteiten bij cognitief.
. verouderen
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Tijdsgebruik
>
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Bewegen, c’est tout?

iod 2

Longitudinale, observationele studie in Vlaanderen

2021 2022 2023

Baseline Follow-up Follow-up

45

46

Bewegen, c'est tout?

Cd 2

Objectief (beweegmeters/testbatterij) & subjectief

2,8
| KU LEUVEN
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Gezondhaie

Bela ng I'ij kste conclusies: Elke extra minuut beweging telt voor wie op oudere

leeftijd mentaal scherp wil blijven

+ Dagbesteding ~ korte
termijn geheugen &
executief functioneren

* Meer tijd besteden aan
matig-hoog (van elk
ander gedrag) =
beloftevolle strategie

=» Implicatie: gezond cognitief T C—
verouderen vraag een brede kijk Vortmatly i Doy e AL oo oAt
naar gezondheidsgerelateerd s

gedrag (en tijdsindeling)

47

www.bewegenopverwijzing.be

%) AN T4/

Sportvereniging voor hartpatiénten

vZw

BEWEGEN P
YERWIJZING

48
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