
Fit oud worden? 

 

 

Kitty Luiten - Daane, Sportfysiotherapeut MTC 

Zoetermeer 

Pascal Matla, Sportfysiotherapeut Corpus Activum 



Wat is oud? 



Hoe wordt je oud? 

 



Hoe wordt je oud? 

• Bewegen 

• Een doel hebben 

• Stress 

• 80% regel 

• Bonen en plantaardig voedsel 

• Sociale aspecten, familie 

• Wijn 

 

 



Uitdagingen 

 

 



Zoetermeer 

 

 



Sporten! 

 

 



Artrose  

 Wat is artrose? 

 Vermindering van gewrichtskraakbeen  

 

 Symptomen 

 (start)Pijn 

 Stijfheid  

 Verminderde spierkracht 

 Instabiliteit van het gewricht  

 

 

 

 

 



Risico factoren  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Bron: KNGF richtlijn artrose heup/knie 



Wat kunt u doen bij artrose?  

 

 Bewegen  vergroten spierkracht, stabiliteit en 

uithoudingsvermogen 

 Bouw de duur, het aantal keren en de intensiteit 

langzaam op 

 Vraag hulp van een fysiotherapeut bij blijvende 

klachten 

 In een gevorderd stadium gewrichtsvervangende 

operatie 

 

 



Osteoporose  

 Wat is osteoporose? 

 Poreus bot 

 

 Klachten en symptomen  

 Sneller kans op botbreuken 

 Afname lichaamlengte 

  verhoogde kromming in de rug 

  balansproblematiek 

 

 



Wat kunt u doen bij Osteoporose? 

 Doel: het verlies aan botsterkte te verminderen 

 Voldoende bewegen voor behoud botmassa 

 Voeding  





Diabetes type II 

 Wat is DMII 

 Disbalans in reguleren van de bloedsuiker 

 Insulineongevoeligheid 

 

 Ontstaan van DMII 

 Erfelijkheid 

 Overgewicht 

 Weinig lichaamsbeweging 

 



Klachten bij DMII 

 



Wat kunt u doen bij DMII? 

 Bewegen  

 Bijvoorbeeld stevige wandeling, fietsen minstens een 

half uur  

 bloedsuiker stabieler  

 Gezonde voeding  afvallen  



Chronische obstructieve 

longaandoeningen (COPD) 

 Wat is COPD 

 Verzamelnaam obstructieve longaandoeningen 

  Vernauwing van de luchtwegen 

 Oorzaak: roken, luchtverontreiniging en erfelijkheid  

 Klachten en symptomen 

 Ademen moeilijker en minder efficiënt 

 Hoesten en slijm opgeven 

 Kortademigheid bij inspanning en piepende 

ademhaling 



Wat kunt u doen bij COPD? 

 Rook vrij leven 

 Actieve leefstijl handhaven  Door beweging houdt u 

uw conditie op peil. U raakt minder snel vermoeid, u 

herstelt sneller na een infectie en u voelt zich minder 

benauwd na inspanning 

 Getrainde spieren hebben minder zuurstof nodig 



Beweegnorm 

Normen voor volwassenen en ouderen 

 zit niet te vaak stil 

 beweeg minstens 2,5 uur per week matig intensief: ga 

bijvoorbeeld meerdere dagen per week wandelen 

of fietsen 

 doe minstens 2 keer per week activiteiten die je spieren 

en botten versterken, voor ouderen is het advies dit te 

combineren met balansoefeningen 

 
 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

Bron: gezondheidsraad 



 Bewegen vermindert je risico op hart- en 

vaatziekten. Hoe langer, vaker en intensiever je 

beweegt, hoe beter dit is voor je gezondheid 

 Vermindert val risico 

 

Advies: BLIJF BEWEGEN! 


