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Lichaamsbeweging

Omschrijving van de groep lichaamsbeweging

Lichaamsbeweging is naast een goede voeding erg belangrijk voor een goede gezondheid en om je energiebalans in evenwicht te houden.  Je energie-inname moet immers afgestemd zijn op je energieverbruik.

Energie-inname = Energieverbruik

Met lichaamsbeweging worden inspanningen bedoeld met een matige intensiteit of inspanningen waarbij je hart iets sneller gaat slaan, je ademhaling iets sneller gaat dan normaal en waarbij je licht zweet. 

Hoeveel moet je per dag bewegen?

Voor een goede gezondheid moeten volwassenen minstens 30 minuten per dag lichaamsbeweging nemen. Dit mag verspreid worden over de dag, met minimaal 10 minuten bewegen na elkaar. 

Voor kinderen en jongeren luidt de aanbeveling om minstens 60 minuten of een uur per dag te bewegen.

De beste manier om aan de norm te voldoen, is niet uitsluitend te gaan sporten maar ook de lichamelijke activiteit te integreren in het dagelijks leven (met de fiets naar school of werk, te voet boodschappen doen, de trap nemen in plaats van de lift of de roltrap).

Het streefdoel voor wie gezonde voeding en lichaamsbeweging wil combineren is de energie-inname via voeding gelijk te stellen met het energieverbruik door te bewegen (naast de gewone lichaamsfuncties).

Specifieke beweeginformatie

Voordelen lichaamsbeweging:

· Lichaamsbeweging vermindert je kans op hart- en vaatziekten, te hoge bloeddruk, osteoporose, overgewicht, dikke darmkanker en diabetes type 2.
· Sport en lichaamsbeweging verbeteren je lichaamssamenstelling: je krijgt immers minder lichaamsvet, meer spiermassa en verstevigt je botten.
· Lichaamsbeweging werkt positief bij stress en werkt ontspannend.
· Lichaamsbeweging vermindert de kans op depressie.
· Sporten zorgt ervoor dat je beter slaapt.
· Regelmatig bewegen gecombineerd met een evenwichtige voeding zorgt er mee voor dat je gezond en fit blijft.
· Om deze voordelen te bekomen is een activiteit met een matige fysieke inspanning voldoende: fietsen, stevig doorstappen, zwemmen, dansen, trappen lopen.
Of een activiteit voor jou een matige fysieke activiteit is kan je zelf berekenen. Eerst bereken je je maximale polsslag of hartfrequentie door je leeftijd met 220 te verminderen: ‘22O – je leeftijd = je maximale hartfrequentie’. 

Meet dan tijdens een activiteit je polsslag. Bij het uitvoeren van een matige fysieke activiteit moet je polsslag tussen 55% en 69% van je maximale hartfrequentie liggen. 

Beweegtips
· Kies voor activiteiten die passen in je dagelijkse bezigheden zoals fietsen, stevig doorstappen, zwemmen, dansen, met de bal spelen, de trap nemen in plaats van de lift, touwtje springen, of doe bijvoorbeeld drie maal per week een half uur een sport die je graag doet.
· Beperk lange periodes van inactiviteit zoals TV kijken.
· Kies bij korte afstanden de fiets of ga te voet.
· Zoek iemand die samen met jou gaat sporten, fietsen, wandelen, …
· Ga in het sportcentrum eerst naar een sportles kijken of volg een initiatieles om te weten of die sport je al dan niet bevalt.
· Maak afspraken met jezelf in verband met bewegen, bv. een vaste avond in de week en noteer deze in je agenda.
· Probeer ‘verloren’ tijd in te vullen door te bewegen (middagpauze, wachten op kinderen die sporten, enz.).
· Denk niet ‘ik ben geen sportief type’, want om te bewegen moet je niet sportief zijn.
· Kies voor een activiteit die je graag doet.
· Probeer samen met het gezin of je partner regelmatig bewegingsmomenten in te lassen.

Samenvatting
· Matig fysieke activiteiten zijn activiteiten die een matige lichamelijke inspanning vereisen en waarbij je iets dieper en sneller ademt dan normaal.

· Gezondheidsvoordelen worden bekomen vanaf het moment dat je dagelijks 30 minuten fysieke activiteiten doet aan een matige intensiteit, dit mag gespreid worden over een hele dag.
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	Laat je auto staan en neem de fiets!


	Wandel dagelijks 30 minuten!
	Weg met de lift,

wij nemen de trap!
	Zwemmer

Zwem!


Regelmatig bewegen in combinatie met een evenwichtige voeding draagt bij tot het behoud van gezondheid en een goede fitheid.

