
Beweging als medicijn!

Prof. Dr. Dick Thijssen       



Je hebt 2 uur gewandeld en je hebt zin in 
de snacks die je hebt meegenomen in je 

rugzak. Je komt op dat moment het 
naastgelegen plaatje ‘binnengelopen’. 

Wat doe je?

Evolutie van de homo sedentaris: oude genen, nieuwe wereld
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Evolutie van de homo sedentarism: oude genen, nieuwe wereld



Evolutie van de homo sedentaris: oude genen, nieuwe wereld

Allam JACC CV Imaging 2011



1. Wij zijn gemaakt om te bewegen (maar wel gedoseerd; energie verspillen is 
evolutionair gezien onverstandig)

Conclusies



• Onderzoek bij Londense arbeiders in 1954
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De beweegnorm: Eerste wetenschappelijke bewijs



Eijsvogels, 2016
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De beweegnorm: Wat is dat?

Wie voldoet hieraan?

Wat is het minimum?

Wat is het optimum?

Zitten of bewegen?



De beweegnorm: Wat is dat?



RIVM data / Duijvestijn, IJERP 2020                    Ekelund Lancet 2012/2016

De beweegnorm: Wie voldoet hieraan?



Lancet, 2012

Kinderspelen (1560), Pieter BreughelCOVID-19 straatbeeld (2020/2021), Bruce van
Patter

De beweegnorm: Wie voldeed hieraan?



Slapen Zitten Licht actief Matig-hoog actief
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Bakker, IJC 2020

De beweegnorm: zitten of bewegen?



1. Wij zijn gemaakt om te bewegen (maar wel gedoseerd; energie verspillen is 
evolutionair gezien onverstandig).

2. Een beetje bewegen geeft een grote gezondheidswinst, meer bewegen (vooral op 
hoge intensiteit) en minder zitten (vooral boven de 10 uur) geeft extra winst.

Conclusies



CV eventsMechanisme?risicofactoren

Thijssen JAMA Cardiol 2018              Mora Circ 2007

Waarom is bewegen goed: betere vaatgezondheid?



Verheggen Obesity Reviews 2016

Waarom is bewegen goed: betere lichaamssamenstelling?

Sporten of dieet?



Conclusies
1. Wij zijn gemaakt om te bewegen (maar wel gedoseerd; energie verspillen is 

evolutionair gezien onverstandig).

2. Een beetje bewegen geeft een grote gezondheidswinst, meer bewegen (vooral op 
hoge intensiteit) en minder zitten (vooral boven de 10 uur) geeft extra winst.

3. De gezondheidseffecten van bewegen worden verklaard door risicofactoren (maar 
ook door aanpassingen in hart, bloedvaten en lichaamssamenstelling).



Kan je te veel sporten? Veel media-aandacht

• 1 op 50.000-150.000

• Genetische oorzaak, 

dopinggebruik,    

negeren klachten



Eijsvogels, 2016

Cardiale dysfunctie
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Kan je te veel sporten? Acute effecten op hart

Eijsvogels, AJC 2014 | Eijsvogels JSAMS 2015 | Aengevaeren, Circ 2021



Eijsvogels, Phys Rev 2016 | Bassler, AIM 1977

Ritmestoornissen

Myocardiale fibrose

Cardiale dysfunctie

Plotse (hart)dood

Troponine stijging

Coronaire
atherosclerose

Kan je te veel sporten? Langdurige effecten op hart

Kwetsbare plaque Stabiele plaque

Levensverwachting



Schnohr, JACC 2015 | Garatachea, MCP 2014

Kan je te veel sporten? Leven sporters langer?

858 Joggers   

Incidenteel
Joggen: 570

Sterfte:
7 joggers (1%)   

Regelmatig
joggen: 252

Sterfte:
8 joggers (3%)   

‘Hardcore’
joggen: 36

Sterfte:
2 joggers (6%)   

546.876 sporters
10-jaar follow-up 



Conclusies
1. Wij zijn gemaakt om te bewegen (maar wel gedoseerd; energie verspillen is 

evolutionair gezien onverstandig).

2. Een beetje bewegen geeft een grote gezondheidswinst, meer bewegen (vooral op 
hoge intensiteit) en minder zitten (vooral boven de 10 uur) geeft extra winst.

3. De gezondheidseffecten van bewegen worden verklaard door risicofactoren (maar 
ook door aanpassingen in hart, bloedvaten en lichaamssamenstelling).

4. Heel veel sporten zorgt niet voor een evenredig grote gezondheidswinst (het kan 
zelfs gezondheidsproblemen geven, maar dit snappen we nog niet goed genoeg).


