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Zijn we op de goede weg?
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Gezondheid 17-65 jaar in regio Weert

50% heeft een chronische aandoening (2009)
57% heeft een chronische aandoening (2013)

39% heeft overgewicht waarvan 10% ernstig overgewicht (2009)
46% heeft overgewicht (inclusief obesitas) (2013)

Volwassenenmonitor 2009 - Gemeente Weert
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Obesitas per leeftijdsgroep

2009 | 2013
Tot 3 jaar 10% 6%
5-6 jaar 8% 10%
11-12jaar | 11% 13%
13-15jaar | 14% 15%
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Leefstijl 17-65 jaar in regio Weert

72% eet niet voldoende groenten en rauwkost

74% eet onvoldoende fruit

31% in inactief

87,1% haalt de nieuwe (Schijf van 3) beweeg- en preventie richtlijn niet (NBO)

Volwassenenmonitor 2009 - Gemeente Weert
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Perspectief volwassenen
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De geschiedenis van inactiviteit!
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Zitten is het nieuwe roken!

Zitten wordt als ‘silent killer” en grootste
oorzaak van chronische aandoeningen gezien

We zijn veranderd in een zittende maatschappij!
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‘Centrum Noord in Beweging’

Elke ring heeft invioed!
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Elke schakel is van belang:

- Jeugd (Onderwijs en sportsector) — Leefstijl onderwijs en
langdurig zitten verminderen

- Volwassenen (bedrijven en sportsector) — Faciliterend,
bewustwording, begeleiden, uitnodigen, stimuleren

- Senioren en mensen met een beperking (zorg en
welzijn) — Begeleidend en doorverwijzen naar preventie

- Lokale overheid — Faciliterend en role models
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Wt Jeﬁeurt er afin ‘Weert?
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Klankbordgroep

Platform Weert in Beweging

Stuurgroep Platform

Paul Broens, Cees Kersten, Niels Peulen, John van Heel

Beweegnet Up to Date Website

Pauline Jacobs en John van Heel

Werkgroep Werkgroep

Mensen met een beperking in Werkgroep

Jeugd in beweging beweging Bedrijven in Beweging
Niels Peulen & Ben Wiermans Cees Kersten & Esther van de Paul Broens & John van Heel
Bor Mary-Anne Janssen

Werkgroep
Buurt in beweging Sportpas , omnivereniging

Werkgroep

John van Heel, Cees Kersten & & Sport & Bewegen 2.0
John van Heel & Cees Kersten

Beweegcampagne Samen Actief

John van Heel & Cindy Denessen
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Bedrijven in beweging project 3

N

Maandelijkse inspiratie nieuwsbrief %

en poster A

Ondernemers onderzoek

Bedrijfseigen menukaart
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Bewustwording: Nieuwsbrieven en posters

FitFacts

Leefstijl Medicijnl elk uur even de benen strekken

Ons fichaam weerspiogelt cnze lecfstil’ s een vack gehaord gezegde, en tot hoge mate i dat ook ww 20 Neomn hoge blosddruk, ofwel
bypertensie, een kwart van alle viftigniussers heett aen Blosddnuk die fe hoog & en die die kans verhoogt op een beroerte, hartinfarct e

van d hartspier en nieren. Hoew artsen effectiere medicinen kunnen voorschrifeen die de blowddruk veragen, s het
beter om de leelstii aan te passen.

Onderzocker James Blumenthal van hot Duke University Medical Contar (VS) bestudaert af jaren het offect van leafstiffactoren
e bloaddrnuk. Uit zijn onderzosk bkt dat het wrandsran van do loefstil de bloaddruk net 20 goad kan verlsgen aks medicijnen.

Vosding
Dit kan om to beginnen via éen aanpassing van hat voedingspatroon. Do bokendste voedingsstrategio i hat varlagen van de zou-
tinname. Minder zout batokent indardaad een lagore bloaddruk, maar bij do messte mersen is hat effoct niet erg groot. Voor hat
varlagen van do blosddruk viz woading & mesr nodig dan allean hat vermindaren van de hosveatsid zout Dit kan al gemakke-

lijk door een grotera consumptic van groantan en frust.

Lichaamsgowicht

Wie aan te hoog ichasmsgewicht hoaft on hyportensie, kan de
bloeddruk verlagen door af te vallen. Bke vif kilo gewichtsvarlies
komt nesr op een verlaging van de bovendruk met 3 tot 10 menHg.
Hiar halpt iots minder suikerrijk oten an daarvoor in de plasts masr
rauwkost, groentan en fuit.

Bawaging

ledareen dia nist bewoagt, zou eigeniik een half ur perdag
lichamlijk actiof moaton ojn. Dat kunnan dagekiksa
bewagingen zijn, zoals wandslon, fistsen, tuinieren of huishoudaljk
wark uitvosran. Wie dat al doet, 20u dit mosten opvoaren naar &én
L por dag. lomand met esn hoge blosddruk die nauwlis ba-
woogt on slka dag oen half Lur gaat bewegen, kan zin bovendnuik
met 4 tot 9 mmHg verlagen. Hat is vooral hat aantal minuten bewe-
gen par dag dat de bioeddruk verkaagt. Alle soorten van beweging
njn goed, of het nu intensiaf sporten, de hond uitisten of dansen

is. Mansen met sen verhoogde bloaddruk die oseder nict sportten,
raden wa aan serst esn arts te madplegan.

Totaalsffect

Elumonthal bestidosede het gezamariijke affoct van dk loofstid-
factoren. Dus de combinatie van een aangepast voadingspatroan,
bewaging an afvalien. Hi list prosfpanscnan vier masnden

an, twea of dria keer per wosk joggen of fiatzen. Hij liat za ook
gezondar aten wasrdace 20 regen kic afvision. Dexs combiratic-
asnpak verlaagdo de bovandruk met 16 meHg en de crderduk
met 10 mmHg. Hot bevonden effect & groot ganoeg om iemand
o bijna aan bloeddrukveragenda medicinen moat, dasrvan weg
te houden.

Eronnen: Gezondgids augustus 2014 en Bewegen it Mediciin
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FitFacts

Stop de overgewicht

epidemie in 2015

Weert in beweging

Bewustwording: Nieuwsbrieven en posters
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Eronnen: www-naticraalkompas.nl en wew.fitroadh.nl
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EWEGING;

STOP toename
OVERGEWICHT in 2015

O Verbruik meer energie @ Eet minder calorieén

Beweeg in 2015 elk dagdeel Wissel een calorierijk

minimaal 10 minuten extra voedingsmiddel in voor
een stuk fruit, rauwkost
of extra groenten

Alsiedereen dit oppakt in 2015, dan remmen we samen
de toename van overgewicht af of stoppen we deze zelfs.

DOE MEE!

s e

Elk dagdeel in beweging!

lifestylevitae.nl
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PLATF ORM WEERT IN BEWEGING

FitFacts

Hoeveel moet je bewegen?

Kort en krachtig: ELK DAGDEEL MINIMAAL
10 tot 20 MINUTEN EXTRAN

D Werkd Health Orgarisation {WHE) e het ACSM rmer _nfﬁg'zn(
" h
g\umd]wuﬂ'm newegen, advisenen om geond e bljen minimaal
EXTRA dog i
per koar Erwond? st mer dan
perdag ook eenextra mm{mumm*mm et
s moak er gensst 20 of 30

mmmpudogdw_lm

Manan dia af willan vallan wordt geadvisserd om mirimaal alk dag-
sl 20 mirastan to bewsgan, mas bij vocrksur 30 tot 80 mimtan of
missr. W habbsn hot dan rit allsn ovar spoeten, masr over
bwogan, ook hat recraatiavs talt mes, zoals fiatsan om wandalan.

Walka sctivitatan?

Hat ACSM an WHO advisaran 3 soartan baweag activitaiten voor sen goeda gazondhaid. Hat belangrikst i het dagalijies 30-60
minetan recraatiaf bawegan. Daarmes wordt wandslan, fistsan, hand witiaten, grasmasien en dangeiijks activitsiten bedoakd.
Daza activitsitan djn belangrijk voor da gerondhsid van hart- an bloedvaten en om voldomnda cakarietin ta vertnakan; wa zittan
immars steads knger en consumeren steeds maer en atsr.

Als twsads activitait wordt uithoudingswermogan training geadviseand, 2 4 2 kesr por week, minimaal 20 minuten per keer, maar
40360 miuten hooft ds voccheus Woorbeelden van deas condifistraining sijn; cadio finass, joggen, wisirsanan, spirming, stop-
training, Zumba en aeroics. Conditiatraining & belangrif voar da conditia van bar om_ hat wstha

an da conditio van do ceganan.

D darcs belangrika acthiteit dia hat ACSM an do WHO advisoran wsor oon gooda gazondhaid is spioriraining. Die conditia sn
kracht van onas spioren spelon oan balangrijka ol in andar andera da bloodsukarhuishouding, in eon hoger basaal matabolisma
Ianengiewaribnsk], tor woorkoming van osteoponosa, ter voorkoming wan blessures, voor gen hogere wesrstand an voor do Aige-
min kracht die nodig is in hat dagalijksa laven. Elka week 12 2 keer 8 4 10 spierosdeningen van de grote spikrgrospen wordan
satvisose. Dit kan ingvid worden mat by gymnastiok, body purmg, fitness, pilates, anz.

Alls dris da activitaiter bunnan gacombinesrd worden, waardoor er saman, di 30-60 minuten per dag (b7 voarkaur 60 behadid
waond, Elks activitsit van dezs dria telt dus mee in de dagelkss bewsegnorm 160 3 %0 mirtan per dag ks jo.af wit valsnl.

Hoa bliff ik duarzasm
Hn;umnmbcwganunmmuiuk.pmluppsamen;laptnaarhumnmrnm blokje om. D uitdaging is om dazm
actiow lsaftifl durzaam in ja lavan ta Do carste +d, Hoa maar jo in da srsta & maan-

dan bawsogt an sport, das ta groter s do kans dat jo ot duurzasm vel gast houdsn. Wt velgens de watsnschap hiardij halpt, is
saman mat jamand gaan spartan en anderstauning ¥an da fmilis, beter nog saman mat han bawagen. Start ganst awns mat aan
cagalijkca famibewandaling na het avandaten of in iedar gaval esn van da cudars mat da kindaren. Zo gesfja ook nag sen prima
voarbeskd woor da cpgrosiands jeugd.

M'JEEHiT
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Bewustwording: Nieuwsbrieven en posters

Activiteitenpiramide
Bewegen is Medicijn

A

Beperk deze
activiteiten

Zittend
wachten

Zittend
mobiel bellen

Computer spellen,
Social media, tv kijken
0 minuten
onafgebroken zitten
243 x per week

Spiertraining, balans,
lenigheid en codrdinatie
84 10 0efeningen per keer

Fitness  Gymnastiek Pilates

Body Pump Bootcamp  CrossFit  Yoga
243 x per week
Sporten, uithoudingsvermogen training
Minimaal 20 minuten per keer
Cardiofitness  Steptraining ~ Wielrennen  Indoor cycling
Touwspringen  Zumba  Indoorroeien  Joggen  Zwemmen
Elk dagdeel
Recreatief bewegen
Bij voorkeur in blokken van minimaal 10 minuten
Buiten spelen Fietsen Lunchwandeling Hond uitlaten

Blokje om met de familie Wandelend mobiel bellen

Elk dagdeel in bewegi
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Bewustwording: een Nieuwsbrief en posters

Samen actief... Wie neem jij mee?

dat bewagen en dvoar jeit. We weton ook dat in bewsgen. Wat o g niet
mtsdmwmmdmcﬂ:dqdm'hmnmIMMM beweger di risca’s o doenings
lietot 60% kunmen vermindieran. Dt i vocr velem nog st mmmwmwrmmenpum Thronische
siekten, dat gebeurt pas afs ik oud ben’ wordt vaak gedacht De ‘duipmoordenaar”is echter actiet af j fanger dan wee uur zitten.

Dis gavaran van lsngdurig zittan

b

Stal javoor, jazou | mostan warksn
sitting, zou ju dat doan? Matuurjk rict, dat is kankaervorwakkonel
Langdusiq zitten hasft achber asn soartgabke of siganlijk nog
radsligars working. Docr langer dan bwaa uur achitor okasr to
sittan, vorhioogt da bisedsuikar on hat slachtn (LDL-jchalestarcl in
het bloed en daarmes da kars op diabates, ovengamicht, hart- en Samen ﬁctief
vaatziskten en diversa worman van kankar. Dok spiaren an za-
rerwarking dogararsean, battsn wordan porsuzer on langdurig
zittan heaft ven nadafige warking op ons crastisvs sn cognitiaws
handzlan; wa wordan dus ook minder afficantin het werk. Lang-
durig zitton is dermata skecht voar ons, dat aon dag zitten molfs niat

mpsressed kan wordsn met sportan ndnamnd W moatsn
eeeslijf dus ach

Inactieven aansporan ot atls

B s ot oot waarschipik dat i, dio dit stuk losst, al redolijk
actiof loaft. ks bent jo o recslijk of arg bewnst van hat balang van
bewngan en het or non ratuurijke interossain, daarom lees jo
ez takst ook, Mensen dis deze informatia het hardst nodig hab-
bsan, dia adht inactisf zijn, bi hen komt deze informatia vaak niat
taracht af zo kifkon or gawoomweg cvarhaen. En juist bij dia beift
wan ok bvolking dis te weinig actiedis, is da messte wocruitgang te
baakan.

Een desoplnssing is wallicht dat wi, de mensen dia o bawast on
actiof 2, oens in onzs omgeving randkijken welka manzon o
inactiof laven. Misschisn kunnen we dha mensen esns witnodigen
woar sen blokjs om.

Welka spart jo ook beaafert, of dat nu tonnis, voathal, hockay, fitnass, handiapan, bootcamp of Zuma is, nadig do komenda
maand eens wat manssn uit dis jo ket om met ja mes ta dosn. Dat maakt het sparten alleen maar kukar on e is gean meoisr
geschank dat o ismand kunt gavan dan aon Baton gezchdhaid,

Gabruik gerust dazs campagne als beeakizar- Tk dos msa a2n da actia ‘Samen actisf, wis nesen fj mee?, an ik dacht sraan o jou
‘wan kst msa ta neman veeor s |unchwandaling” Geaf manssn ook gonzst do infammatis cvar da govaren van langdurig zittan
e twooda alinaal

Voal bawsagplaziar saman

Samen in beweging raar esn gezandsrs toskomst.

WEERT
EWEGING:




Weert in beweging

Uitnodiging en activering - :

?) |
Menukaart mogelijkheden A7 ﬁ/

e a_/- Vo
gy
Active breaks

Lunch- of after work bootcamp g
| —

Powerwalk workout afther work
Relaxercise sessie

Centrum Noord Leefstijl Challenge

Lezingen (rug, gezond eten, gezond gewicht, RSI/Cans
voorkomen, oefeningen voor in de auto, gezond koken)

Cursus Leefstijl Medicijn (voeding, beweging, mentale fitheid)

L)
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Weert in beweging

Samen voor een fitter (Blue Zone) Weert!
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