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Ik tik dit stukje laat genoeg (op 22 augustus) om nog juist het advies van de 
Gezondheidsraad aan het ministerie van VWS over gezond bewegen mee te krijgen. 
Voor volwassenen luiden de vernieuwde richtlijnen als volgt: ‘Bewegen is goed, 
meer bewegen is beter. Doe minstens 150 minuten per week aan matig intensieve 
inspanning, zoals wandelen en fietsen, verspreid over diverse dagen. Langer, vaker 
en/of intensiever bewegen geeft extra gezondheidsvoordeel. Doe minstens tweemaal 
per week spier- en botversterkende activiteiten, voor ouderen gecombineerd met 
balansoefeningen. En voorkom veel stilzitten. ’Dit alles verlaagt, aldus het rapport 
van de Gezondheidsraad, het risico op chronische ziekten als (onder andere) diabetes, 
hart- en vaatziekten, depressieve symptomen en – bij ouderen – botbreuken.
Veel Sportgericht lezers houden zich bezig met doelgroepen die deze richtlijnen 
waarschijnlijk wel (ruimschoots) halen. Maar die vormen wel een minderheid! 
Naar schatting haalt momenteel slechts zo’n 45% van de Nederlandse bevolking de 
geadviseerde normen. In sommige leeftijdsgroepen ligt dit percentage aanzienlijk lager. 
Er is dus nog veel werk aan de winkel. Het rapport suggereert dat onder meer het 
integreren van beweging, bijvoorbeeld door lopend of op de fiets naar school of werk te 
gaan, kan helpen. Ook het slim inrichten van onze leefomgeving wordt gezien als een 
mogelijkheid om ons beweeggedrag blijvend te stimuleren en veranderen. 
Ik ben er van overtuigd dat de kwaliteit van de begeleiding van sporters ook één 
van de sleutels is. Vakkennis is altijd in beweging en het is voor iedere sport- en 
beweegprofessional zaak om bij te blijven. Ik ben er trots op dat Sportgericht daar al 
71 jaar zijn steentje aan bijdraagt.
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