
Wat beweegt jou? 

Lonneke Peeters  



Wat is
nu gezond?
….

Lonneke Peeters

- Fysiotherapeut
- Vitaloog
- Docent leefstijlcoaching aan 

de Vitacademie
- Leefstijlcoach
- Slechte stilzitter ☺



De Vitaliteitsschijf 



Duo-oefening:

Wat voor een cijfer (1-10) geef jij jezelf voor je 

beweegpatroon tijdens het werk? Waarom?

1 minuut per persoon



Bewegen, waarom zou je?



Beweeg of je leven er van af hangt! Want dat is ook zo!

• Reductie vroegtijdig overlijden
• Reductie hart- en vaatziekten
• Reductie diabetes type 2
• Reductie darmkanker
• Reductie borstkanker
• Reductie depressie
• Reductie heupfracturen
• Reductie overgangsklachten
• Reductie dementie
• Reductie osteoporose
• Reductie hoge bloeddruk
• Je wordt fitter, sterker, slanker en gelukkiger!



Bewegen is net zo effectief als antidepressiva!



• Endorfine

• Dopamine

• Serotonine

• Verlaagt cortisol

• Betere doorbloeding

• Betere nachtrust

• Betere concentratie/geheugen

• Energieker/productiever

• En.. 

Directe invloed van bewegen



Use it, or lose it



1. Minimaal 2,5 uur per week matig intensieve inspanning verspreid 

over diverse dagen. 

2. Minstens 2x per week spier- en botversterkende activiteiten

3. Voorkom veel stilzitten!

(meer bewegen geeft extra gezondheidsvoordelen)

Beweegrichtlijn volwassenen 







Meer dan 8 uur zitten per dag: 

74% meer kans op hart- en vaataandoeningen, 

27% meer kans op vroegtijdig overlijden

Bron: RIVM, CBS







• We zitten meer dan dat we slapen

• Wij zijn gemaakt om te lopen, te rennen, jagen en verzamelen



Meer bewegen op het werk: hoe dan?



Wat hebben jullie bedacht?



Meer bewegen op het werk

- Remi-regel: haal je eigen koffie/thee
- Neem zo vaak mogelijk de trap
- Doe meer op de fiets
- Parkeer de auto verder weg
- Na ½ uur zitten, 2 minuten bewegen
- Voer telefoongesprek staand
- Lunch-vergader wandeling
- Staand vergaderen
- Spullen verder weg zetten, looproutes wijzigen 
- Zit-sta bureau
- Tafeltennis/voetbaltafel

- Focus op wat WEL kan, denk klein, en… 





Bron: werkeninbeweging.nl/rekentool



Wat kan je doen?

Beeldvorming
wat is de stand van zaken (zitten/bewegen en gezondheidsrisico’s) 

en wat zijn de behoeften? Wat levert verandering op?

Bewustwording 
waar zit de pijn en het verlangen? Gesprek aangaan, kennis delen, 

motiveren, activeren..

…de eerste stapjes naar goed voorbeeld

Je kan pas sturen als je in beweging bent… 





Vitaloog

Voornaam Achternaam

040 - 2824711 • J C Dirkxpad 7, 5631 BZ EINDHOVEN

vitalogisch.nl

Volg ons via social media:

www.linkedin.com/company/vitalogisch

www.twitter.com/vitalogisch

www.facebook.com/vitalogisch

Vitalogisch is tevens initiator van de:Lonneke Peeters
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