Effecten van bewegen voor senioren

3.6 miljoen Nederlanders zijn 65 jaar of ouder[']. Dat is twintig procent van de

totale Nederlandse bevolking. Volgens een schatting van het Rijksinstituut voor
Volksgezondheid en Milieu telt ons land in 2040 meer dan een miljoen kwetsbare
ouderen[?]. Zij zijn op één of meerdere gebieden kwetsbaar - fysiek, sociaal, psychisch,
cognitief [?]. Deze factsheet gaat in op deze vier vormen van kwetsbaarheid en welke
positieve effecten bewegen hierop heeft.

Noot voor beleidsmedewerkers

Met alle maatschappelijke opgaven (bijvoorbeeld Gezond en Actief Leven Akkoord, Integraal
Zorgakkoord, Wet langdurige zorg, Omgevingswet) waar je als beleidsmedewerker voor staat,
is het belangrijk om bewegen voor senioren op al deze vier kwadranten van kwetsbaarheid in
te zetten. Denk hierbij ook aan het belang van een beweegvriendelijke omgeving.

Fysiek, sociaal, psychisch, cognitief

Wat zijn de effecten van bewegen op deze verschillende - en vaak samenhangende -
vormen van kwetsbaarheid?

© 1 Fysiek
© 2 Sociaal

© 3 Psychisch
© 4 Cognitief 3
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https://www.allesoversport.nl/thema/beleid/11-argumenten-voor-een-beweegvriendelijke-omgeving/

© 1 Fysieke kwetsbaarheid en de effecten
van bewegen

We spreken van fysieke kwetsbaarheid als bij iemand minstens drie van de volgende
factoren minder worden: bewegen, spierkracht, gewicht, uithoudingsvermogen en
loopsnelheid[**]. Fysiek kwetsbare ouderen worden eerder afhankelijk van anderen,
zijn minder zelfredzaam, kunnen niet meer thuis blijven wonen, verblijven langer in
ziekenhuizen, gebruiken meer zorg, ervaren hogere ziektelast en hebben (dus) een
lagere kwaliteit van leven.

Om fysieke kwetsbaarheid bij senioren zo goed mogelijk tegen te gaan is het belangrijk om in
te zetten op al deze factoren, dus niet alleen op bijvoorbeeld spierkracht of loopsnelheid.

= \oldoende bewegen draagt bij aan de algehele fysieke gezondheid[>”]:
+ Het bevordert de spierstatus (spierkracht en spiermassa)
Het bevordert de gezondheid van hart, bloedvaten en longen
Het verkleint de kans op chronische ziekten (zoals diabetes type Il en kanker)
Het verbetert de bloedsuikerregulatie
Het vermindert de kans op vallen en fracturen

+ + + +

= Een combinatie van krachttraining en een verhoogde eiwitinname gaat de afname van
spierkracht, spiermassa en fysieke functies tegen[®7].

= QOok voor iemand die is opgenomen in het ziekenhuis geldt dat bewegen zorgt voor
bevordering van spierweefsel, spierkracht en gezondheid[*].

Spierkracht verhogen kan al door bijvoorbeeld oefeningen op de stoel te doen.
Check de Oefengids spier- en botversterkende activiteiten.

2,5 uur per week 2x per week
matig intensief bewegen spier- en botversterkende activiteiten
Verspreid het bewegen over Voor ouderen in combinatie met
meerdere dagen. balansoefeningen.

2 Beweegrichtlijnen voor senioren
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© 2 Sociale kwetsbaarheid en de effecten van
bewegen

We spreken van sociale kwetsbaarheid als iemand te maken heeft met een tekort aan
sociale relaties of het ervaren van te weinig sociale steun van anderen[>!!]. Deze vorm
van kwetsbaarheid heeft ook te maken met verlieservaringen, zoals het wegvallen van
betekenisvolle relaties, het verlies van maatschappelijke rollen en een toenemende
afhankelijkheid.

= Voldoende (in groepsverband) bewegen draagt bij aan de algehele sociale gezondheid[*?14]:
+ Het draagt bij aan het opbouwen en versterken van het eigen netwerk
+ Het vermindert het gevoel van eenzaamheid en zorgt voor plezier en motivatie
+ Het zorgt voor een toename van het emotioneel welbevinden
+ Het draagt bij aan het (weer) meedoen in de maatschappij

= Samen bewegen geeft structuur aan de dag, zorgt voor ontmoeting en stimuleert om in

beweging en in contact te blijven.

Hoe kun je bewegen inzetten tegen eenzaamheid?
Check onze Whitepaper Eenzaamheid.



https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=9819&m=1579766332&action=file.download

© 3 Psychische kwetsbaarheid en de effecten
van bewegen

We spreken van psychische kwetsbaarheid als iemand somberheid of angst ervaart[>*°].
Een veelvoorkomende oorzaak voor deze vorm van kwetsbaarheid is een (traumatische)
verlieservaring. Denk aan het verlies van een dierbare, (vrijwilligers)werk, veiligheid,
vertrouwen of toekomstdroom.

= \oldoende bewegen draagt bij aan de algehele psychische gezondheid[¢:1314.16-20]:

+ Het zorgt voor de aanmaak van endorfine, wat verbetering geeft in het emotioneel
welbevinden en daarmee de kwaliteit van leven (structureel bewegen = stelselmatig
endorfine)

Het heeft een positief effect op het zelfvertrouwen

Het draagt bij aan een diepere en langere nachtrust

Het leidt tot positieve veranderingen in de gemoedstoestand en emoties

Het kan depressieve symptomen verhelpen (in geval van milde/matige depressie)
Het leidt tot een lagere kans op symptomen van depressie en angstklachten

+ + + + +

= 30 minuten per dag bewegen in plaats van zitten kan angstklachten al doen verminderen.

Is de buitenruimte in jouw gemeente al beweegvriendelijk genoeg? Check onze pagina
Beweegvriendelijke omgeving voor handige tips en instrumenten om hiermee aan de slag te gaan.
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© 4 Cognitieve kwetsbaarheid en de effecten
van bewegen

We spreken van cognitieve kwetsbaarheid als iemand achteruitgaat en/of moeite
ervaart met dagelijkse processen, die nodig zijn bij probleemoplossend vermogen en
cognitieve taken (geheugen en uitvoerende functies)[>*®]. Cognitieve kwetsbaarheid
heeft als gevolg dat iemand minder snel kan reageren en leren en meer moeite heeft
om verschillende handelingen kort achter elkaar te verrichten (multitasking).

= \oldoende bewegen draagt bij aan de algehele cognitieve gezondheid[¢1316.21.22];
+ Het draagt bij aan een beter cognitief functioneren (geheugen en uitvoerende functies)
+ Het kan bijdragen aan een lagere kans op cognitieve achteruitgang en dementie

= Bewegen geeft plezier en draagt bij aan de kwaliteit van leven van iemand met dementie[**3].

Hoe kun je als professional en/of mantelzorger iemand met dementie in beweging brengen?
Check de Beweeggids dementie.

Meer weten over kwetsbaarheid en de rol van sport en bewegen?
Lees erover in ons E-book zelfredzaamheid.



https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/beweeggids-voor-ouderen-met-dementie/
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/e-book-zelfredzaamheid-ouderen/
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