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afbouwen. Na een halfjaar was dit pro-

gramma echter afgelopen en merkte ze 

dat ze dat zelfstandig, in combinatie met 

een puberdochter thuis en een baan met 

onregelmatige diensten, niet op dat niveau 

kon volhouden. Ze kwam weer aan, haar 

medicatie moest weer worden opgehoogd 

en haar internist vertelde dat ze moest 

oppassen omdat ze anders op insuline 

over zou moeten – iets wat ze echt niet 

wilde. Toch durfde ze haar internist niet 

om hulp te vragen, vanwege de beperkte 

tijd per consult. Dat benadrukt de indi-

viduele verantwoordelijkheid.

Meer dan een medicijn
Een derde voorbeeld is dat de sterke focus 

op diabetescontrole weinig ruimte laat voor 

bredere betekenissen van bewegen en 

vooral van sport, zoals plezier, prestatie en 

sociale aspecten. Zo waren er ook mensen 

die verdriet hadden, omdat ze sportieve 

activiteiten die voorheen belangrijk voor 

ze waren door fysieke complicaties van 

diabetes niet meer konden uitoefenen, 

zoals paardrijden met dochters of deel-

nemen aan competities. Dit leverde een 

zoektocht op naar wat dan wel mogelijk 

was, waarbij ze van hun zorgverleners 

weinig hulp of kennis ervaarden. “Uitein-

delijk moet je het zelf uitzoeken”, aldus 

meneer Jansen.

Irritatie
Een laatste voorbeeld is dat deze sterke 

relatie tot gevolg heeft dat mensen zich in 

de spreekkamer moeten verantwoorden 

voor hun beweeggedrag. Dit is vastge-

legd in het protocol dat zorgverleners 

volgen, waarin kan worden aangevinkt 

of iemand voldoende beweegt of niet. 

Deze ‘check’ in het protocol maakt het 

beweeggedrag een verplicht en steeds 

terugkomend onderwerp, in termen van 

hoeveel iemand doet en hoe intensief. 

Hoewel zowel zorgverleners als mensen 

met type 2 diabetes deze vragen hierdoor 

als gerechtvaardigd zien, leverde dit bij 

die laatsten ook irritatie op: “Nog even en 

ik ga het klooster in”, vertelde mevrouw 

Sital over alle leefregels die steeds weer 

aan bod kwamen tijdens haar consulten.

Fricties
Deze voorbeelden laten zien dat de bood-

schap dat voldoende bewegen goed is 

voor de gezondheid, in het algemeen en 

bij type 2 diabetes in het bijzonder, in 

de praktijk niet zo simpel is. Enerzijds 

gaat deze boodschap voorbij aan struc-

turele factoren in gezondheidsverschillen, 

zoals ongelijkheden in inkomen, oplei-

ding, bestaanszekerheid en genetische 

aanleg. Anderzijds is de relatie tussen 

bewegen en gezondheid geen mecha-

nische een-op-eenrelatie, maar statis-

tisch: meer bewegen levert een hogere 

kans op een betere gezondheid op. Hoe 

dat voor een individu uitpakt, vertelt die 

statistiek niet. Dat het niet voor iedereen 

werkt als ‘medicijn’ net zomin.

De voorbeelden die ik in dit artikel aan-

haalde, laten zien dat er in de praktijk 

tijd en aandacht nodig is om goed ‘uit te 

dokteren’ op welke manier bewegen voor 

een individu kan helpen. Daarbij moet er 

vooral ook meer ruimte komen voor de 

mensen voor wie het medicijn niet werkt 

zoals gehoopt of bij wie de toediening 

ingewikkeld is. Deze ruimte moet er in 

de spreekkamer komen, maar ook daar-

buiten. Meer aandacht voor de fricties 

tussen de hoge verwachtingen ten aan-

zien van bewegen als oplossing en de 

praktische moeilijkheden of tegenstrij-

digheden in het dagelijks leven, waarvan 

ik hier maar een klein stukje heb laten 

zien, is daarbij cruciaal. •

Mirjam Stuij is onderzoeker bij het Mulier 
Instituut. Dit artikel is gebaseerd op studies uit 
haar proefschrift Physical activity in type 2 
diabetes care. A critical narrative study.

Naar buiten!

“Als ik uit school kwam, dronk ik een 

kop thee en ging dan gauw weer naar 

buiten. Binnen was niks te beleven, 

buiten waren mijn vriendjes en vrien-

dinnetjes. We speelden met elkaar tot 

we voor het avondeten naar binnen 

werden geroepen. En dat eigenlijk elke dag.” Dit ver-

telt mijn vader over vroeger. Hij glimlacht erbij: het 

is voor hem een fijne herinnering.

We horen tegenwoordig niet veel kinderen hetzelfde 

vertellen. Buitenspelen lijkt minder vanzelfsprekend. 

Vaak wordt als verklaring geopperd dat kinderen (en 

hun ouders) een drukker leven hebben dan vroeger. 

Georganiseerd aanbod, zoals sport- of muziekles, 

een toenemende prestatiedruk op school en aan-

zienlijk meer gebruik van de buitenschoolse opvang 

maken dat kinderen minder tijd over hebben om vrij 

buiten te spelen.

Natuurlijk is dat een belangrijke factor, maar die ver-

klaart niet alles. Toen afgelopen jaar door de corona-

crisis al het georganiseerde aanbod stil kwam te liggen, 

gingen alleen die kinderen meer buitenspelen die dat 

altijd al relatief veel deden (45%). Bij kinderen die 

normaal niet of weinig buitenspeelden (55%), was 

geen verandering zichtbaar. En dat terwijl het in die 

periode stralend weer was!

Buitenspelen wordt dus ook door andere factoren 

beïnvloed. Naast beschikbare vrije tijd speelt bijvoor-

beeld de inrichting van de leefomgeving mee. Zo is 

er meer verkeer in de wijken dan vroeger. Ouders 

maken zich zorgen over mogelijke blessures en over 

de fysieke en sociale veiligheid in de wijk. Ook con-

curreert schermtijd, zoals televisiekijken en gamen, 

met buitenspelen. En zo zijn er nog meer invloeden: 

denk bijvoorbeeld aan de aanwezigheid van andere 

kinderen om mee te spelen.

De samenleving is anders dan vroeger. Het is belangrijk 

om te zoeken naar mogelijkheden om buitenspelen in 

de huidige samenleving te stimuleren: gebruik games 

bij het buitenspelen, zet buitenspelen in het beleid 

van de buitenschoolse opvang, creëer veilige speel- 

en beweegroutes door de wijk, maak ontmoetings-

plekken bij speelplekken of laat kinderen vrij spelen 

tijdens de sporttraining. Daarmee wordt buitenspelen 

hopelijk weer vanzelfsprekend.

Ik vertel mijn vader dat het 13 april Nationale Buiten-

lesdag was. Zijn reactie: “Wow, wat leuk! Dat hadden 

wij vroeger niet!” •
Jorien Slot-Heijs is onderzoeker bij het Mulier Instituut en 
gespecialiseerd in onderzoek naar de relatie tussen bewegen 
en gezondheid bij de jeugd.
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