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Onderzoeksgroep
Fysieke activiteit en Gezondheid

Prof. Greet Cardon
Vakgroep Bewegings- en Sportwetenschappen

Preventie start nu voor ieder van ons: 
waarom en hoe?
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Oudere volwassenen = > 65 jr

§ mannen
§ vrouwen

age
2021
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Super aged 
societies
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• Interdisciplinair onderzoeksconsortium (IDC) en bundelt de 
expertise rond het boosten van gezond verouderen vanuit zeer 
uiteenlopende domeinen aan de Universiteit Gent.

• We gaan aan de slag met partners en ouderen om haalbare 
oplossingen, interventies, producten en diensten uit te denken 
zodat iedereen gezond kan verouderen. 

GHENT UNIVERSITY RESEARCH FOR AGING YOUNG
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Gezond Verouderen?

WHO, Decade of healthy aging 2020-2030

Kunnen voldoen aan basisbehoeften

Leren, groeien en beslissingen nemen

Mobiel zijn

Relaties opbouwen/onderhouden

Bijdrage samenleving
Locomotorische capaciteit

Sensorische capaciteit

Vitaliteit

Cognitieve capaciteit

Psychologische capaciteit

Producten en technologie

Natuurlijke en gebouwde omgeving

Attituden

Diensten, systemen en beleid

Ondersteuning en relaties

FUNCTIONEEL 
VERMOGEN

INTRINSIEKE 
CAPACITEIT

OMGEVING
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Effecten van beweging
Fysieke capaciteiten

• Basale lichaamsfuncties
• Spierkracht
• Botdichtheid
• Vet en cholesterol

• Complexe lichaamsfuncties
• Balans
• Flexibiliteit
• Uithouding
• beweeglijkheid

• Verouderingsprocessen
• Langer leven
• Minder verlies lichaamsfuncties
• Ook bij chronische ziekten

Preventie van chronische aandoeningen
• Hart- en vaatziekten
• Osteoporose
• Diabetes mellitus TYPE II
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Effecten van beweging
Cognitief functioneren
• Geheugen, planning en reactietijd 

Psychisch welbevinden
• Zinvolle vrijetijdsbesteding
• Contacten
• Controle
• Angst en depressie
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EPIDEMIOLOGISCHE STUDIES

Relationship between sarcopenia and physical activity in older people: a systematic review and 
meta-analysis. (Steffl et al. 2017, Clinical Interventions in Aging)

• Relatie tussen fysiek activiteit en sarcopenie bij oudere volwassenen obv: cross-sectionele en (baseline of follow-up datasets van) cohort studies. 
• 25 studies werden opgenomen
• Resultaten: 

.
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(Cruz-Jentoft AJ et al., 2018). 
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De 
bewegingsrichtlijnen 
voor VOLWASSENEN 
EN OUDEREN
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De 
bewegingsrichtlijnen 
voor VOLWASSENEN 
EN OUDEREN
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EPIDEMIOLOGISCHE STUDIES

Cross-sectioneel onderzoek van baseline data van Health, Aging and Body Composition (HealthABC) study. (Brach et al. 2004, American geriatric society)
• 3075 mannen en vrouwen tussen 70 en 79 jaar. 

CONCLUSIE: elk type van fysieke activiteit is beter dan 
geen activiteit om te beschermen tegen functionele
beperkingen, MAAR ‘exercise’ (sport) levert meer
voordelen op. 

De ‘lifestyle active’ en ‘exerciser’ verbruiken evenveel kcal/week
• men: 6,135 kcal/wk and 6,734 kcal/wk, respectively; 
• women: 5,695 kcal/wk and 5,854 kcal/wk, respectively; 

• Score op functionele 
beperkingen

• Hoe hoger, hoe slechter
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Seniorensportparticipatie in Vlaanderen

• Laatste 12 maanden deelgenomen aan sport? (inclusief volkssporten)

55-plussers
• Man: 61 %
• Vrouw: 51 %
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Top 10 in 
Vlaanderen 
sportende +55
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Top 10 in Vlaanderen sportende +55
Mannen Vrouwen

fietsen fietsen

wandelen wandelen

petanque dans

zwemmen lichaamsoefeningen

biljart petanque

dans zwemmen

lichaamsoefeningen fitness

fitness bowling, kegelen

krulbol loopsport

bowling, kegelen aerobics

28



18/04/2023

15

‘Rond welke thema's omtrent geestelijke 
gezondheid en sociaal welzijn zou je graag meer 
te weten komen? 

(921 antwoorden) 
Top 5: 

- Internet /digitale wereld (35,5%), 
- Voldoende bewegen (27,6%), 
- Piekeren (22,1%), 
- Cognitief functioneren (22,1%) 
- Leven met een (chronsiche) aandoening (19,1%).

Bevraging pluralistische seniorenvereniging S-Plus, 2021
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weten  ≠ willen ≠ doen
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Belangrijkste 
hindernissen
• Negatief imago van de ouderen
• Sportbiografie en vroegere faalervaringen
• Gezondheidstoestand: chronische aandoeningen en 

gepercipieerde gezondheidstoestand
• Andere hobbies
• Geen tijd
• Verplaatsing, vervoer, reizen
• Weinig financiële middelen
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Which environmental factors most strongly influence a street's appeal
for bicycle transport among adults? 

A conjoint study using manipulated photographs.
Mertens L et al. Int J Health Geogr. 2016 Sep 1;15(1):31. 
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Belang van park eigenschappen voor fysieke
activiteit bij ouderen

?
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Om te bewegen in een
park – ouderen

Costigan et al. 2017

35

36



18/04/2023

19

37

38



18/04/2023

20

Take your brain for a walk - program
Look for the 7 differences …
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Take home messages

• Preventie : nu!
• In beweging voor lichaam en geest
• Weten ≠ doen
• Plezier van beweging
• Beweegvriendelijke omgevingen zijn belangrijk: 

gezonde keuze = makkelijkste keuze 
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Bedankt!
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