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frequente bewegingsprikkels. Hetlichaam

denktnietinblokken»,zegtbewegings-
onderzoekerPieter-Jan Marent.
Kristel MAURIEN

ijnacen opde vier
volwassenen haalt
de beweegricht-
lijnen van de We-
reldgezondheids-
isatie WHO
— 150 minuten matig
totintensief bewe-
gen per week —niet.
Tegelijk brengen volwassenen ge-
middeld zeven tot negen uur per
dagzittend door, blijkt uit een
ondervraging van Sciensano.
«Dat onvoldoende bewegen slecht
isvoor je dheid, weten wes,
zegt Marent, die als onderzoeker
in de bewegingswetenschappen
verbonden is aan de KU Leuvenen
Universiteit Gent. «Het verhoogt
het risico op hart- en vaatziekten,
diabetes type2, spier-en botver-
lies, mentale klachten... Maar wat
minder bekend s, is dat langdurig
zitten op zich een groot probleem

«lemand dieweinig
sport, maarzijn
zitgedragregelmatig
onderbreekt, kanop
gezondheidsvlak
beterscorendan
iemand die wel sport
maarderestvan
dedagbijnaaan
éénstukdoorzit»
PIETER-JAN MARENT

Pieter-Jan Marent
» Onderzoekerin de bewegings-
wetenschappenaan
de KU LeuvenenUGent.
* Focust zichop derolvan
bewegen, zitgedrag enslaap
| omgezond ouder te worden.
*‘Bewegen op verwijzing'-
- coach enzwemcoach voor
_jongerenmeteenbeperking.

vormt. Je kan perfect de beweeg-
richtlijnen halen en toch sedentair
leven. Een uurtje sporten 's avonds
compenseert niet automatisch
negen uurzitten perdag. Mensen
weten vaak ook niet hoe lang ze
effectief zitten, We zien dat zelf-
rapportage zelden klopt met
‘o,:ncnevemetingemMetbehulp e
eyt ey | etk pisang | wiciin )
alleenop it
vast,en bij sommige mensenzelfs § «Hetbelangrijksteis datje lange maar ook hot
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® —tijdens je verplaatsingen, op het
¢ sportsessie, Hun krachtzitin het ; EI‘-'«

werk, in het huishouden, in je vrije
tijd... Elke stap en elke minuut tel- ! feit dat ze beweging spreiden over

S

spiegel minder goed gereguleerd ?eem suikersuithetbloed op §§ paard me'** § lenecht! Bewegenisgeen extra dedag. Inwetenschappelijkon-  [%#!
:’n m#eren jebloedvatentrager.  tedoen fu:n debloedvaten beter 708 last of dagtaak. Door korte be- derzoekwordenzeomschreven
at le ect treedt snellerop dan lenvanmi nf::ﬂem.. Devoorde-  Veelmens®' ‘g weegmomenten te koppelenaan  alsshort-bouts ofaccumulated
m:‘ ensendenken: langerdan  rijk: je b"‘h“l,lsump zijntal-  graag "‘eﬂ(;jdh > watjeal doet, lever je censignifi- exercise. Zelfhanteer ik liever de
im :l‘f;;tmnkan aleen negatieve I L kunt je beter maargee” " cante bijdrage aan je gezondheid.» term ‘'korte opgetelde beweeg-
B:oakni bben. Langdurigzitten minderkans rten-HO momenten’ of KOB: korte stukjes
bewege:::me"dealﬂew“ig beweginZ_ ' nisv8 Dejongste jaren duik d beweging tottien minuten die je
rl'ual'zljnzi(ma"d‘“eWﬂ“lg.sm"t aHetgroot .. vakermicro-workoutsop:kor-  meermaals perdag herhaalten
Ondel'bl'eektx:drag e imaty mensen M te, i jeve, b i optelt. Vroeger telde beweging pas
vlakbetersc' mongczondheids' ken als w® van enkele mi n.Hoe mccahhc[mimu-m(icnmmut-’"
orendan ddie ben. Bew¢® duurde. Die visieis intussen bijge-
zinvol zijn die?
steld. Hetlichaam denktnietin |

«Ze zijn zinvol, maar nietom de
reden die veel mensen denken.
Micro-workouts zijn niet bedoeld

welsport maar de rest van d effect !
ndedag  senonders Men-  dat.ErzitV
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Minder lang zitten

«5ta elke 30 tot 60 minuten even op: wandel
| twee tot vijf minuten rustig door de kamer of
opde gang, strek de benen, ganaar het toilet
op een andere verdieping, beantwoord de

4 & | telefoonal staand of stoppend, wiebel met je
er e | benentijdens het zitten...»
’ e winst?)

«Frequente korte onderbrekingen verbeteren 1

| pe pe N : meteen je glucosehuishouding eninsulineres-
1 pons, en helpen de doorbloeding van je hersens |
. | enbenen op peilte houden.» |
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Dagelijkse korte
beweegmomenten (KOB)

«Maak er een gewoonte
vanomdirectnade
maaltijd tien minuten
tewandelen. Ook door
huishoudelijke taken
octiever te maken integreer
je mokkelijk meer bewe-
gingsmomenten. Denk aan
een boodscha
dragenin ploats vaneen
winkelkarte nemen,
dansend stofzuigenof
detrapnemen
inploats van delift of
roltrap.»

«Elke minuut telt. Al die

jestofwisselingactiefenleveren
eenduidelijke gezondheidswinstop.»

Krachtige ‘exercise snacks’

«Voorwiezich goed voelten geen medische

beperkingen heeft, kunnen korte intensieve bewegin-
¥ gen een extraatje zijn: korte sprints van 20 seconden

Krijg ik een telefoontje, dan ga ik recht- /R —Dbijvoorbeeld tijdens het fietsen of op de hometrai-

staan. Moet ik naar het toilet op het werk, . ner — en/of krachtig de trap oplopen gedurende

dan ga ik eenverdieping hoger of lager., k : 20 a30seconden, twee tot drie keer per dag.»
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2 Nietiedercen kan of wil lange conden intensief traplopen, enke- § nevoorbereidis 'I(EI‘ alver- «Jehart gaat sneller werken enje lichaam leert beter
sportsessies inplannen, maar # lekeren per dag, kan al effect schil: je loopschoc ! iklaarzet- omte gaan met suikers en vetten.»
meermaals per dagkort bewegen & hebben. Maar dat is zeker niet ten of jefietsin! {zetten . o e

isvoor iedereen haalbaar.Diemi- & vooriedereen en hetis geen ver- verlaagt dedres

cro-workoutsenKOBhoudenon- # vangervansport. Ziedie intensie- 8 omde lat bewu:

§ der andere je stofwisseling actief ve’'snacks’ als een aanvulling, Soms is het bete

# enzijn duserg waardevol.Inon- geen alternatief. De basis blijft: tezeggen: ‘ik g
derzoek zien we bijvoorbeeld dat vaker bewegendoorheendedag.  § delen’ of ‘ikdoc

s ecen korte wandelingvantienmi- @ Om er echt een gewoonte van te drajebegonnen
9% nutenviaknaheteten eenduide- 8 maken, issomswel wat geduld die taak vaak toc!
Lot lijke positicveimpactheeftopde B nodig. Debekende 21-dagenregel § je automatisch
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«Je hoeft nietnoor de fitness om je
spierenaan het werk te zetten.
Herhaaldelijk opstaan uit een stoel
zonder je handente gebruiken, een |
minuut squatsdoen of je benen
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bloedsuikerspiegel. In sommige klopt niet altijd. In o ! 3 D e ok
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dan bij één langere sportsessie gen totbijnaeen jaarkan bewegi! | - |

lateropde dag met een vergelijk- - Gemiddeld spreken we vandrie Totslot,ishet oo " 1

b7 : «Spieractivatie helptnietolleen l !
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ndings totviff maanden. Hetbeste effect

aan Mﬁﬁﬁjm om kracht te behouden,maar

¢ Yok zorgt ook voor eenbetere glucose- !
e o name en meer stobilitelt, zeker g
rechistaan, Moet ik naar hettoilet om hetvalrisico op . x |
) hetwerk.dangaikeen verdie- 4‘ mumnmf-i_ noammejeoudcrwoti e 55
Stappenenbevegingen.Soms.  opgangispotombn e vermijder | Y
maakik die korte beweegmomen-  cruciaal: alS jets ey 3 FiS00 vandeop! ¢

ten wat intensicver. Twintig se- 5 Kkehiya oelt, ' ~ nooitte laatom !




