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Oudere volwassenen = > 65 jr (pensioen)
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▪ vrouwen

age









Geriatrische
reuzen



Veroudering – achteruitgang dagelijkse functies

• Motorische problemen: stappen, evenwicht,…

• Cognitieve problemen: aandacht, geheugen, ruimtelijke oriëntatie, plannen, 
flexibiliteit in redeneren en handelen, …

-> impact op zelfstandig functioneren

=> Impact zelfstandig functioneren!



Veroudering - aftakeling van de hersenen

jong oud dementie



Dementie
Een wereldwijde 
uitdaging





Source: “Dementia prevention, intervention and care” by G Livingston et al. 2017, The Lancet

“Suggested 
mechanisms linking risk 
factors to dementia” 





Goed nieuws: neuroplasticiteit!

• Continue aanpassing van hersenen op gedrag

• Zelfs op oude leeftijd!

Fysieke activiteit !



Invloed van fysieke
activiteit op

het functioneren van 
de hersenen
bij ouderen



Wetenschappelijke evidentie: dieren

van Praag et al. (2005): neurogenesis aged mice

• Housed with or without running wheel during 45 days

• Running mice:  new brain cells + improved learning



Erickson et al. (2011): hippocampal volume

• Randomized intervention trial: 0-6-12 months walking vs stretching

• 60 per group, M age: 67y (55-80)

• MRI images + spatial memory task

Wetenschappelijke evidentie: mensen

Matige, aerobe fysieke activiteit



Duchesne et al. (2016): HC-striatal brain activation

• Older Parkinson’s Disease patients

• 3 months bike training (3/week)

• fMRI images + motor learning task

Wetenschappelijke evidentie: mensen

Neuroimage Clin. 2016 Sep 14;12:559-569.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27689020


• Aerobe FA -> neuroplasticiteit: Ja!

• Coördinatie en kracht training: 
toenemende evidentie



An empirical comparison of the therapeutic benefits 
of physical exercise and cognitive training on the 
executive functions of older adults: A meta-analysis 
of controlled trials.

Karr, J. E., Areshenkoff, C. N., Rast, P., & Garcia-Barrera, M. A. 
(2014). Neuropsychology, 28(6), 829-845.





Wetenschappelijke hypothese

• Cognitieve uitdaging
• Verrijkte omgeving
• Continue aanpassing en progressie

Beweging Beweging plus

 neurocognitieve plasticiteit
synergistisch + langere termijn



Meta-analyse: combined effect sizes (forrest plot)
Combined PA+CA > PA only

Favours combinedFavours PA only   



Fig. V-time



e.g. Anderson-Hanley et al. 2012

Exergames Dual-tasks

e.g. Kitazawa et al. 2015

Dance

e.g.Kattenstroth et al. 2013

Gecombineerde fysieke en cognitieve activiteit





Lab Real-life



Wandelend sporten



Gezondheidswandelingen



Denk-
wandelingen
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Marent et al. (2022) 



• lijst van geschikte cognitieve taken (bvb. Raadsels, woord associaties)

• aanbevelingen voor programma karakteristieken

• suggesties voor de implementatie van een dergelijk programma
• 3 onderdelen:

1) 5-10 minuten warm-up: stevig doorwandelen

2) Kern: cognitieve taken tijdens de wandeling

3) 5-10 minuten “small talk” of rust en relaxatie

Resultaten
CO-

DESIGN

Cognitief verrijkt wandelen



15/06/2020

Leuke weetjes

Plan je route

Gevonden!

CO-
DESIGN



COVID-19



WALK-ALONG 
INTERVIEWS

met
1-2 SENIOREN  
November - December 2020



• min. 1 km wandelafstand

• min. 15-20’ cognitieve activiteit

• 3 cognitieve taken / wandeling

• 5 punten schaal (evaluatie) 

• 2 open vragen (onderliggende redenen)

• Observaties door de interviewer



Karakteristieken van de deelnemers 
N = 163

42% 58%

Mlftd = 75.13 jr 

range = 65-89 jr

69% 6% 25%

Geen diploma  3%

Lagere school              18%

Secundair                     40%

Hoger onderwijs          36%

32
cognitieve taken

Elke taak  geëvalueerd door  
± 14 pp

Interviews door 85 bachelor 
studenten UGent + KU Leuven



Hoe percipiëren ouderen de cognitieve taken 
tijdens het wandelen? 

5 meest geliefd  
M (SD)

1. Specifiek thema 
bediscussiëren

3.71 (0.47)

2. Woorden opsommen 
die met bepaalde letter 

beginnen
3.63 (0.50)

3. Woord associaties 
maken

3.55 (0.60)

4. Symbolen memoriseren 
en herkennen

3.55 (0.69)

5. Alfabet  opzeggen 
(voorwaarts, achterwaarts)

3.50 (0.67)

5 minst geliefd  
M (SD)

1. Bewustzijn 2.58 (1.22)

2. Herhaling 
herkennen

2.66 (0.99)

3. Wandelritme 2.70 (1.30)

4. Series 
memoriseren

2.71 (1.12)

5. Hoofdrekenen 
2.75 (1.14)

schaal 0  – 5  



Wat zijn de onderliggend redenen om de 
cognitieve taken leuk te vinden

Sociaal / 
groeps-

interactie 

Keuzevrijheid 
thema’s/ 
woorden

Makkelijk te 
integreren in 
wandelsessie 

Ontspannend
, inherent 

plezant

Content 
Analyse



Wat zijn de onderliggende redenen om de 
cognitieve taken niet leuk te vinden? 

Afwezigheid 
van  

competitie 

Beschaamd 
als anderen 

kijken

Te makkelijk  
/ saai

Moeilijk / 
liever niet 

integreren in 
wandeling

Content 
Analyse



CO-
DESIGN

WALK-
ALONG

PILOOT RCT

PROJECT Tijdslijn 





https://www.ketnet.be/karrewiet/28-oktober-2014-oudjes-fietsen-door-jeugd
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Aandachtspunten
Actief verouderen

• Cognitief verrijken van (bestaande) 
bewegingsprogramma’s

• Linken met de sportsector

• Jonge ouderen niet vergeten

• Ouderen-vriendelijke  omgevingen

• E- en M-health applicaties in opmars

• Intergenerationele aanpak koesteren



Jannique van Uffelen Pieter-Jan Marent Greet Cardon Melanie Beeckman Sebastien Chastin
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denkwandelingen

Pauline Hotterbeex
Julie Latomme

Bedankt!


