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Kinesis = “beweging”
Therapeia = “zorg”
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Verbeterde hersenfunctie

Minder kankers Verbeterde spijsvertering
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- J

zitten

8,3U

van hun dag stil

70%

van de werkuren
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Spittaels et al. (2012)
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Opstapeling van vet
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Hoge bloeddruk
Vaatproblemen

Stijging bloedsuiker
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Saunders et al. (2020)
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LANG STILZITTEN
SEDENTAIR GEDRAG

Slapen is geen sedentair gedrag
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Hoe zitgedrag onderbreken?
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Lang stilzitten # te weinig bewegen
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Eén dag uit het leven van...

wissel
werken
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Eén dag uit het leven van...
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Gezondheidseffecten van een actiever leven
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Lopende studie




Beweeggedrag aanpassen

Wat kan je zelf doen?

Neem de trap i.p.v. de lift
Telefoneer rechtstaand
Ga naar een collegai.p.v. een mail te sturen

Al wandelend of rechtstaand lunchen,...

Via werkomgeving uithodigen om te bewegen

Plaatsing printers, vuilbakken, koffie corner,...
Rechtstaand vergaderen

Zit-sta tafel, ...
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