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Slaap: 8 uur

Zitten/liggen: 12 uur

Licht intense 
fysieke activiteit: 3 uur

Matig tot intense 
fysieke activiteit: 1 uur

Mijn dag

50.0%

33.3%

12.5%

4.2%



Wat is fysieke activiteit?



Fysieke activiteit

“Any bodily movement produced by skeletal muscles that results in 
energy expenditure.”

Caspersen et al., 1985

Contexten

Soorten
Aëroob

Anaëroob

Kracht



18 tem 64 jaar: 150 tot 300 minuten/week aërobe beweging aan matige intensiteit

OF minstens 75 tot 150 minuten/week aërobe beweging aan hoge intensiteit

OF combinatie van beide

Extra: 2x/week spierversterkende oefeningen 

Grootste deel van de dag: bewegen aan lichte intensiteit

Elke beweging is beter dan geen beweging

Richtlijnen (Dec ’20)



65+: 150 tot 300 minuten/week aërobe beweging aan matige intensiteit

OF minstens 75 tot 150 minuten/week aërobe beweging aan hoge intensiteit

OF combinatie van beide

Extra: 2x/week (liefst 3x) spierversterkende oefeningen, evenwicht, lenigheid 

Grootste deel van de dag: bewegen aan lichte intensiteit

Elke beweging is beter dan geen beweging

Richtlijnen (Dec ’20)



Wat is sedentair gedrag?





“Alle gedragingen die al zittend of al liggend worden uitgevoerd 
tijdens de tijd dat men wakker is.”



MET-waarde
= metabool equivalent

1

2

3

4

0.9: slapen

1.0: stil zitten (TV kijken)
1.5: zitten (praten)
1.5: zitten tijdens PC werk

2.5: traag wandelen

3.8: stevig doorstappen

Sedentair

Licht

Matig

Ainsworth et al., 2000

2.0: staan

Aanbevelingen voor 
beweging: matige tot 
hoge intensiteit



 

Slapen
23 u

Opstaan
7 u

   

Werken
4 u

Transport 
45 min

Lunch
30 min

Avondmaal
30 min

Ontbijt
15 min

Werken
3.5 u Transport 

45 min
TV-kijken

4 u

Een typische dag = 15.5u zitten

Wandeling
30 min



Norm fysieke activiteit

Norm sedentair gedrag



Fysieke inactiviteit ≠ sedentair gedrag



Mensen die (te) weinig bewegen

→GEEN ‘sedentaire levensstijl’

→wel een ‘inactieve levensstijl’

Mensen die (te) veel zitten

→ te veel ‘sedentaire gedragingen’

“Too Much Sitting Is Not the Same as Too Little Physical Activity”



Hoe wordt sedentair gedrag gemeten?



Vragenlijsten:

specifieke info over context gedrag

subjectief

moeilijk te herinneren, in te schatten gedrag 



Bewegingsmeters:

objectief

geen info over specifieke context van het gedrag

specifieke verwerking/software



ActiGraph: geen verschil zitten/staan

ActivPAL: inclinometer ~ wel verschil zitten/staan



Hoe ‘sedentair’ zijn we?



Kleuters (3-5 jaar)

Proxy-rapportage

Schermtijd

De Craemer et al., 2015



4 leeftijdsgroepen

Objectief gemeten

Spittaels et al., 2012



Loyen et al., 2016

Volwassenen (18+)

Zelfrapportage

Cut-off >7,5u/dag



Harvey et al., 2013

Ouderen (60+)

Zelfrapportage & objectief 

Systematische review

Data overheen 7 landen



Harvey et al., 2013

Ouderen (60+)

Zelfrapportage & objectief 

Systematische review

Data overheen 7 landen



Is zitten slecht voor de gezondheid?



https://nieuws.vtm.be/vtm-nieuws/binnenland/te-veel-zitten-gevaarlijk-ongezond?referrer=https://www.bing.com/search?q=te+veel+zitten+is+gevaarlijk+ongezond+de+morgen&form=EDGTCT&qs=PF&cvid=f19454ea405f40cdacfc38a75c43504c&refig=304d1fd226144c0d8ab773c37dbf7ddd&cc=BE&setlang=nl-NL


De eerste evidentie



Dunstan et al. (2004 & 2007)

Kronenberg et al. (2000)
Gustat et al. (2002)

Li et al. (2007)

CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Abnormale glucose/insulineresistentie/obesitas



Kronenberg et al. (2000), 
Gustat et al. (2002), 
Gao et al. (2007)

Jakes et al. (2003),
Aadahl et al. (2007), 
Wijndaele et al. (2009)

Healy et al. (2008)

CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Bloeddruk



Dunstan et al. (2005), 
Healy et al. (2008)

Kronenberg et al. (2000), 
Gustat et al. (2002), 
Fung et al. (2000), 
Gao et al. (2007)

Jakes et al. (2003), 
Aadahl et al. (2007)
Wijndaele et al. (2009)

Li et al. (2007)

CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Lipidenprofiel



Bertrais et al. (2005)
Wijndaele et al. (2009)

Dunstan et al. (2005)

Ford et al. (2005)
Gao et al. (2007)

Chang et al. (2008)

CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Metabool syndroom



Sedentair gedrag en mortaliteit

Katzmarzyk
et al (2009) 
CFS 

Warren et al
(2010)    
ACLS 

Dunstan et al
(2010)    
AusDiab 

Inoue et al
(2008)        
JPHC Study 

Wijndaele et al  
(2010)             
EPIC Norfolk 

PROSPECTIEVE RELATIE TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID



Meer recent



Wilmot et al., 2012



Koster et al., 2012

1906 proefpersonen
>50 jaar oud
Objectief gemeten
3 jaar follow-up



Mortaliteit +

Metabool syndroom +

Cardiometabole markers ?

Buikomtrek / WHR +

Overgewicht/obesitas +

Mentale gezondheid –

Dementie –

Kanker NS

De Rezende, BMC Public Health, 2014



Chau et al., 2015

50,817 proefpersonen
>20 jaar oud
3.3 jaar follow-up



Chau et al., 2015

50,817 proefpersonen
>20 jaar oud
3.3 jaar follow-up



Biswas et al., 2015

Systematische review

& meta-analyse

44 studies

Prospectieve cohorten

Zelfgerapporteerd

Totale zittijd & 
schermtijd



Koolhaas et al., 2017

1839 proefpersonen
45-98 jaar oud
Objectief gemeten



Wat is het mechanisme?





TV kijken:  snacking,  reclame

Fysiologisch effect

exercise physiology ≠ sedentary physiology



Veranderingen in lipoprotein lipase (LPL)

Bij veel zitten: 

→ verlaging van LPL 

→meer triglyceriden in bloed 

→minder HDL cholesterol

→meer risico op cardiovasculaire aandoeningen

Teveel zitten veroorzaakt:



Spierbelasting ↓ Lokale contractiele stimulatie↓

Insulineresistentie Onderdrukking LPL skeletspier

Ophoping glucose in bloed Ophoping triglyceride in bloed ↓ HDL-cholesterol

= verstoord metabolisme

Hamilton et al., 2017





Totale sedentaire tijd verminderen!



‘Continue’ ‘Onderbroken’

Sedentary
CPM < 100

Not sedentary
CPM 100+

Beide personen: exact dezelfde totale tijd zitten

Meer zitten onderbreken
- lagere buikomtrek
- lagere BMI
- minder triglyceriden
- lagere 2-u plasma glucose

Frequente ‘onderbreker’: buikomtrek 6 cm minder dan ‘langdurige zitter’



Totale sedentaire tijd verminderen

EN

Sedentaire tijd frequent onderbreken



• Uren totaal zitten

7,5u/dag? 8u/dag?

• Uren schermtijd

• Zitten onderbreken

Specifieke richtlijnen?





Stap E is de belangrijkste stap!

SLAAP
SEDENTAIR 

GEDRAG LICHTE FA MATIGE FA ZWARE FA

AE B

D C

(Biddle ISBNPA 2010)



Laten we ons sedentair gedrag even doorbreken!







Zitten is ongezond, ook bij voldoende beweging



Maar… nieuwe evidentie!



Fysieke activiteit & sedentair gedrag

Ekelund et al., 2016

?

Mortaliteit



Ekelund et al., 2016

Fysieke activiteit & sedentair gedrag

Mortaliteit



Vlaams Instituut Gezond Leven

Adil = ‘active couch potatoe’





Wat beïnvloedt ons zitgedrag?



Determinanten

= Factoren die bijdragen aan het totstandkomen/in stand blijven van gedrag 

= Beïnvloedende factoren

~ Determinanten van sedentair gedrag

~ Verschillen per leeftijdsgroep!





Het socio-ecologisch model

Demografische factoren
Biologische factoren
Psychologische factoren

Familie
Vrienden
Sociale invloed

Scholen
Werkplek

Connecties tussen 
organisaties

Beleid, regelgeving



Determinanten van sedentair gedrag bij kinderen en jongeren

Leeftijd +
SES +

Sociale uitsluiting +

School:
Playground density +

Schoolomgeving:
Veilige oversteekplaatsen -

Objectief gemeten!

37 studies

Stierlin et al., 2015



Determinanten van sedentair gedrag bij volwassenen

Leeftijd +
BMI +
Geslacht ?
Symptomen van depressie +

Objectief & subjectief gemeten

71 studies

Vooral cross-sectioneel

O’Donoghue et al., 2016

Aantal kinderen -

Aantal tv’s +
Grootte tv +

Omgeving:
Weer als barrière +
Lucht/geluid vervuiling +
Veilige parken –
Problemen in de buurt +



Determinanten van sedentair gedrag bij ouderen

Leeftijd +
Gezondheidsstatus -
SES -

Objectief & subjectief gemeten

22 studies

Vooral cross-sectioneel

Chastin et al., 2015

Alleen wonen +
Eenzaamheid +

Omgeving:
Onveilige buurt +
Appartement vs huis +
Groene zones -



Vlaams Instituut Gezond Leven



Hoe kunnen we ons zitgedrag aanpassen?



Kleuters

Europees project

Preventie van overgewicht en obesitas

4 gedragingen

Kleuterscholen: actief betrokken

Ouders: passief betrokken

6 maanden

De Craemer et al., 2016



Kleuters

De Craemer et al., 2016



Kleuters

De Craemer et al., 2016



Kleuters

859 kleuters droegen een accelerometer

1715 ouders vulden een vragenlijst in 

GEEN effect op totale zittijd

WEL effect in subgroepen

Meisjes: ↓ tv-kijken weekend

Scholen in hoge SES buurten: minder sterke stijging in pc-gebruik weekend

De Craemer et al., 2016



Kinderen

Europees project

Preventie van overgewicht en obesitas bij 10-12 jarigen

Sedentair gedrag

6 weken

Week 4 – Wat beïnvloedt ons?

Week 5 – Onderbrekingen vinden

Week 2 – Registreren van zit-tijd

Week 3 – Evalueren van zit-tijd, de uitdaging

Week 6 – Family Fun Evenement

Week 1 – Inleiding en overzicht



Kinderen

GEEN effect op objectief gemeten sedentair gedrag

GEEN effect op zelfgerapporteerde schermtijd (tv & computer)

WEL effect op zitonderbrekingen

WEL effect op determinanten (attitude, eigen-effectiviteit)

Verloigne et al., 2015



Volwassenen 

Verminderen van zitten op de werkvloer

Computer-tailored

Individueel advies gericht op zitten, zitonderbrekingen, transport,…



Volwassenen 

Verminderen van zitten op de werkvloer

Computer-tailored

Individueel advies gericht op zitten, zitonderbrekingen, transport,…

De Cocker et al., 2016



Volwassenen 

WEL effect op zitten tijdens de werkuren

WEL effect op zitonderbrekingen

GEEN effect op zitten tijdens transport, tv-kijken, computergebruik

GEEN effect op hoeveelheid tijd die men zittend doorbracht op het werk

De Cocker et al., 2016

Goal-setting was het werkende mechanisme!



Compernolle et al., 2019

Systematische review & meta-analyse

19 interventiestudies bij 18+

Effect van zelfmonitoring op sedentair gedrag

Totale zittijd



Compernolle et al., 2019

Systematische review & meta-analyse

19 interventiestudies bij 18+

Effect van zelfmonitoring op sedentair gedrag

Werk gerelateerde zittijd



Compernolle et al., 2021

26 proefpersonen (13 mannen, 13 vrouwen)

Effect van vibratie/feedback op sedentair gedrag

Oudere volwassenen 



Martin et al., 2015

Systematische review & meta-analyse

51 studies 

Interventies gericht op levensstijl: -24 min/dag sedentair gedrag

Interventies om zittijd te verminderen

Interventies gericht op sedentair gedrag: -42 min/dag sedentair gedrag

18+

MAAR… blijven deze effecten bestaan?



Vlaams Instituut Gezond Leven



Slaap: 8 uur

Zitten/liggen: 12 uur

Licht intense 
fysieke activiteit: 3 uur

Matig tot intense 
fysieke activiteit: 1 uur

Mijn dag

50.0%

33.3%

12.5%

4.2%







24-uurs richtlijnen voor 0- tot 5-jarigen





24-uurs richtlijnen voor 6- tot 17-jarigen



24-uurs richtlijnen voor volwassenen en ouderen

Volwassenen Ouderen

150 minuten MZFA/week

Verschillende uren lichte FA

150 minuten MZFA/week

Verschillende uren lichte FA

Max. 8 uur sedentaire tijd

Max. 3 uur sedentaire schermtijd

Onderbreken van langdurige periodes van zitten

Max. 8 uur sedentaire tijd

Max. 3 uur sedentaire schermtijd

Onderbreken van langdurige periodes van zitten

7 tot 9 uur kwaliteitsvolle slaap 7 tot 8 uur kwaliteitsvolle slaap



Janssen et al., 2020

Mortaliteit Overgewicht/obesitas Cardiometabole markers

Tijd herschikken



Janssen et al., 2020

Tijd herschikken

Mortaliteit Overgewicht/obesitas Cardiometabole markers



Janssen et al., 2020

Tijd herschikken

Mortaliteit Overgewicht/obesitas Cardiometabole markers



McGregor et al., 2021

-30 minuten sedentair gedrag

N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

Tijd herschikken



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

McGregor et al., 2021

Tijd herschikken

-30 minuten sedentair gedrag



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

McGregor et al., 2021

+10 minuten sedentair gedrag

Tijd herschikken



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

McGregor et al., 2021

+30 minuten MVPA

Tijd herschikken



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

McGregor et al., 2021

+30 minuten lichte fysieke activiteit

Tijd herschikken



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

McGregor et al., 2021

-30 minuten slaap

Tijd herschikken



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

McGregor et al., 2021

+30 minuten slaap

Tijd herschikken





Mijn optimale dag



Gebruik alle opportuniteiten doorheen de dag om
zo veel mogelijk te bewegen &

zo weinig mogelijk te zitten!
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