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Inspiratie: Papendal – Arnhemhal(2012)
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Gezond gedrag aIs vaardigheid (als vermogen om te leren)



#Trend



“Move more at any intensity 
– the more the better.” 
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We spreken van sedentair gedrag als er activiteiten uitgevoerd worden die weinig energie vergen (<1,5 
MET*), terwijl men ZIT of LIGT maar niet slaapt!

De MET-waarde wordt uitgedrukt in verbruik van zuurstof per kg lichaamsgewicht per minuut. Eén MET is gelijk aan 3,5 ml zuurstof 
per kg lichaamsgewicht per minuut. De MET-waarde van lichamelijke activiteiten varieert van 0,9 MET (bij slaap) tot 18 MET 
(zware inspanning).

Sedentair gedrag
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Direct effect zitten!!



Waarom is het ‘slim’ om Dynamisch(er) (gaan) werken?

De Combinatie van twee invloeden 
(met name bij kenniswerkers): 

• Zitgedrag: minder zituren per dag
v Van meer dan 11 uur/dag  
v Tussen 8-11 uur / dag
v Minder dan 8 uur /dag

• Meer Fysieke activiteit: min/week
v Minder dan150 min/week
v Tussen150-300 min/week
v Meer dan 300 min/week

WHY?



BreinVitaliteit
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Bron: http://www.brainrules.net/exercise/

http://www.brainrules.net/exercise/


Beweegnormen
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NEAT
• Zitten / lichte 

beweging

• Groot deel van de 
dag (15 uur/dag)

• Beperken totale 
zitduur + ieder half 
uur zitgedrag 
onderbreken met 2 
min lopen 
(aanspreken van 
grote spiergroepen) 

NNGB
• Matig intensieve 

beweging

• Gezondheid

• 30 min/dag op 5 
dagen in de week 
matig intensief 
bewegen)

Fit norm
• Intensieve beweging

• Conditie

• 20 min/dag op 3 
dagen in de week 
intensief bewegen 
(sporten)

*Non-exercise activity thermogenesis (NEAT)
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Dynamisch werken? Hoe dan?
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Fysieke omgeving:
• Binnen; werkplek, trappen
• Buiten; woon-werk, 

lunchwandeling

Sociale omgeving:
• Voorbeeldgedrag; 

werkgever/collega’s
• Sociale normen; 

(bedrijfscultuur)





Wearables:

• Lumoback

• Fitbit HR

• Polar Loop 2 /A360/A370

• Polar M400/M430

• Polar M600

• Polar V800/Vantage M/V





• Minimaliseer het zitten tot max 8u per dag
• Onderbreek het zitten elk half uur 2min!!!

– 250 stappen per uur
– 30 min matig intensief bewegen per dag
– Totaal 10.000 stappen per dag

• Ga NIET de hele dag staan!
Brein activiteit na 20 minuten

Samenvatting:





Podcasts:



Contact

Klaas.van.erp@pimmulier.nl

06-44399329 

mailto:Klaas.van.erp@pimmulier.nl

