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Mijn dag

Licht intense /

fysieke activiteit: 3 uur

Zitten/liggen: 12 uur

»
M\ \t%g\f.g

Matig tot intense
fysieke activiteit: 1 uur

Slaap: 8 uur
z22°
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Wat is fysieke activiteit?
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Fysieke activiteit

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

Caspersen et al., 1985
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Contexten

Aéroob
Soorten Anaéroob
Kracht



Richtlijnen (Dec "20)

18 tem 64 jaar: 150 tot 300 minuten/week aérobe beweging aan matige intensiteit
OF minstens 75 tot 150 minuten/week aérobe 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

For additional health benefits: the amount of time ’
g spent being sedentary

300 ©150 ”

minutes minutes
moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical R E p LAC E
activity activity ) )
with more physical
W W activity of any intensity

(including light intensity).
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or an equivalent combination throughout the week




Richtlijnen (Dec "20)

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

"Iﬂ,l'l,l‘u-

or an equivalent combination throughout the week

OF minstens 75 tot 150 minuten/week aérobe 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

LIMIT

more than more than the amount of time
spent being sedentary
300 > 150 W

For additional health benefits:

minutes minutes v

moderate-intensity vigorous-intensity

aerobic physical aerobic physical R E P LAC E ,

activity nctivity with more physical
W activity of any intensity

(including light intensity).

- >



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

Aanbevelingen voor
beweging: matige tot

. 4 . . .
Matlg 3.8: stevig doorstappen hoge intensiteit

Licht

2.5: traag wandelen
2+ 2.0:staan

_ 1.5: zitten tijdens PC werk
<SEdenta|r‘ { 1 1.5: zitten (praten) >
1.0: stil zitten (TV kijken)
0.9: slapen

Ainsworth et al., 2000



Transport
45 min

TV-kijken

15 min

Opstaan
/U

Transport
45 min

30 min Wandeling
30 min

Een typische dag = 15.5u zitten
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Norm fysieke activiteit /

T Norm sedentair gedrag ;
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Fysieke inactiviteit # sedentair gedrag



Mensen die (te) weinig bewegen

’

— GEEN ‘sedentaire levensstij

— 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



i ActiGraph: geen verschil zitten/staan




Hoe ‘sedentair’ zijn we?



Kleuters (3-5 jaar) .
Sedentary time
Proxy-rapportage 160
Schermtijd 140 - [Ge < Be, Bu, Gr, Po, Sp]
[Ge < Be, Bu, Gr, Po, Sp]
120 -
i ® Belgium (Be)
5, 100 .
g 80 - ® Bulgaria (Bu)
é = Germany (Ge)
60 - [Ge < Be, Bu, Gr, Po, Sp] m Greece (Gr)
40 - [Ge < Be, Bu, Gr, Po, Sp] ® Poland (Po)
20 - = Spain (Sp)
0 -
TV weekday TV weekend Computer Computer
day weekday weekend day

De Craemer et al., 2015



4 leeftijdsgroepen a

Objectief gemeten i
65

60

55

50 |

45

% time spent in SB / day

®male
____Wiemale

preschool primary secondary adulls

Spittaels et al., 2012



Volwassenen (18+)

Zelfrapportage
Cut-off >7,5u/dag

o Loyen et al., 2016



Ouderen (60+)
Zelfrapportage & objectief
Systematische review

Data overheen 7 landen

Pool %

80 -
70 -
60 -

50
40

30 4

20
10

—

o | .
> i | >10

>7 >6 >5 >4 >3 <

3

Hours of Sitting Daily

Harvey et al., 2013



Ouderen (60+)
Zelfrapportage & objectief

100

Data overheen 7 landen 70 -

60

Pooled %

30 4

20 -

| -

0 4

10

90 -
Systematische review 80

50 -

40 -

>6

>5 >4 >3

Hours of TV Watching Daily

>2

<2

Harvey et al., 2013



s zitten slecht voor de gezondheid?



ve wm oTn

Stil zitten is slecht voor uw gezondheid

ﬁ'\
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Cult

Muziek, film. tv. expo

. . i Te veel zitten is gevaarlijk onge
Waarom zitten het nieuwe roken is = JSOng

22-09-15, 19.51u - Bron: vimnisuws.be

Heb je een ‘zittend beroep'? Dan is het oppassen geblazen. Hoe meer tijd je :
gezondheidsrisico’s, blijkt uit een onderzoek van University Of Leicester onde
die dagelijks het langst zaten hadden meer dan 2 keer zoveel kans op diabett
hart- en vaatziekten. Zelfs bij mensen die daarnaast voldoende beweging kre

De Viaming zit 20'n 9 uur per dag en loopt daardoor meer kans op bijvoorbeeld hartziekten, kanker of
Te veel zitten is gevaarlijk ongezond diabetes. Dat zegt het Viaams Instituut voor Gezondheidspromotie en Ziektepreventie.

Wetenschappers waarschuwen ons: wij Vlamingen zitten veel te veel.
We zitten negen uur per dag, dat is langer dan een volledige werkdag.
Dat is vreselijk ongezond: je kan er niet alleen hartziekten en diabetes
van krijgen, maar zelfs kanker. De wetenschappers hebben alle risico's
van teveel zitten opgelijst in een rapport en dat naar de regering
gestuurd.


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



CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Abnormale glucose/insulineresistentie/obesitas

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

"‘\._F-

S b
Li et al. (2007)

T

Dunstan et al. (2004 & 2007)
» "




CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID
Bloeddruk

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

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

TR

Healy et al. (2008)
e




CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID
Lipidenprofiel

@

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

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

Gao et al. (2007)

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




CROSS-SECTIONELE RELATIES TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Metabool syndroom

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

Dunstan et al. (2005)



PROSPECTIEVE RELATIE TUSSEN TV-KIJKEN EN GEZONDHEID

Sedentair gedrag en mortaliteit

Wijndaele et al
(2010)
+f EPIC Norfolk

i

Katzmarzyk 7
et al (2009) ik .
CFS "

Warren et al
(2010)
ACLS

Inoue et al
(2008)
JPHC Study

Dunstan et al
(2010)
AusDiab



Meer recent



All—cause mortality

Weller and Corey [17] Canada - .72 (1.32, 2.25)
Inoue et al [38] Japan e .38 (1.25, 1.52)
Katzmarzyk et al |33] Canada | 154 (1.25, 1.90)
Dunstan et al [32] Australia | e 149 (1.06, 2.09)
Patel et al [34] USA T 181 (1,74, 1.88)
Stamatakis et al [27] UK 1 _:-___ 1.1 (1.26, 2.60)
Wijndaele et al [36] UK ot 197 (1,72, 2.25)
Matthews et al 28] USA : ';':_ o LAl (147, 1.76)

Predictive effect and interval .45 (.93, 2.24)

Pooled HR . 14, 2.03)

Risk/hazard ratio (log scale)

Wilmot et al., 2012



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

2 4 6 8 0 12 14 16 18 20
Hours of Sedentary Time per Day

2 | T L4 T T L T '
30 40 50 60 70 80 90 100
Percent Sedentary Time

Figure 2. Distribution of hours of sedentary time per day (A) and percent sedentary time (B) by mortality status (black

e survived: ey nas died Koster et al., 2012

doi:10.1371/journal.pone.0037696.9002



Mortaliteit +

Metabool syndroom +
Cardiometabole markers ?
Buikomtrek / WHR +
Overgewicht/obesitas +
Mentale gezondheid —
Dementie —

Kanker NS

De Rezende, BMC Public Health, 2014



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

Table 2 Associations between sedentary behaviours and mortality from all causes and cardiometabolic diseases for the total sample (adjusted
HRs and 95% Cls), HUNT3

All cause mortality CMD-related mortality
HR 95% Cl p-Trend HR 95% Cl p-Trend
{ Total sitting time (h/day) (n=42077)* N

Number of deaths 640 236

<4 94 1.00 33 1.00

A—=7 302 1.12 0.89 to 1.42 102 1.07 0.72 to 1.60

7—<10 122 1.18 0.90 to 1.57 46 115 072 t0 1.84

=10 122 1.65 J 124 t0 2.1 0.001 55 215 1.34 to 3.44 0.001
TV-viewing tme (Naay) (N=38401)°

Number of deaths 684 267

<1 & 1.00 26 1.00

1-3 455 0.98 0.75 to 1.27 175 0.9 0.60 to 1.40

=4 163 1.1 0.83 to 1.48 0.312 66 1.08 0.68 to 1.72 0.493
Occupational (n=45685)*

Number of deaths 244 81

Mastly sitting 93 1.00 30 1.00

Much walking 61 0.73 0.51 to 1.03 14 0.62 031 to1.24

Much walk and lift 44 0.65 0.44 to 0.97 14 0.77 0.37 to 1.59

Heavy labour 46 0.95 0.64 to 1.40 0.441 23 155 0.83 to 2.90 0.185

*Model adjusted for sex, body mass index, education level, meeting PA guidelines, smoking status, general health status, cardiometabolic disease (CMD) status with age as the time
ais. Person-years: 137 315.79 (total sitting), 125 772.35 (TV-viewing) and 116 713.7 (occupational sitting).

Chau et al., 2015



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

Table 2 Associations between sedentary behaviours and mortality from all causes and cardiometabolic diseases for the total sample (adjusted
HRs and 95% Cls), HUNT3

All cause mortality

CMD-related mortality

HR 95% Cl p-Trend HR 95% Cl p-Trend
Total sitting time (h/day) (n=42077)*
Number of deaths 640 236
<4 94 1.00 33 1.00
A-7 302 1.12 0.89 to 1.42 102 1.07 0.72 to 1.60
T=-<10 122 1.18 0.90 to 1.57 46 1.15 0.72 1o 1.84
=10 122 1.65 1.24 0 2.21 0.001 55 2.1% 1340 3.44 0.001
TV-viewing time (hiday) (n=38401)*
Number of deaths 684 267
BB 1.00 26 1.00
455 0.98 0.75 to 1.27 175 0.91 0.60 to 1.40
163 1.11 0.83 to 1.48 0.312 BB 1.08 0.68 to 1.72 0.493
Number of deaths 244 81
Mastly sitting 93 1.00 30 1.00
Much walking b1 0.73 0.51 to 1.03 14 0.62 031 to1.24
Much walk and lift a4 0.65 0.44 to 0.97 14 0.77 0.37 to 1.59
Heavy labour 46 0.95 0.64 to 1.40 0.441 23 155 0.83 to 2.90 0.185

*Model adjusted for sex, body mass index, education level, meeting PA guidelines, smoking status, general health status, cardiometabolic disease (CMD) status with age as the time

awis. Person-years: 137 315.79 (total sitting), 125 772.35 (TV-viewing) and 116 713.7 (occupational sitting).

Chau et al., 2015



Figure 1. Association between high sedentary time and health outcomes, adjusted for physical activity.

Systematische review
& meta-analyse

44 studies
Prospectieve cohorten

Zelfgerapporteerd

Totale zittijd &
schermtijd

Type 2 dlabetes Incidence

Study, Year (Reference)

i 7(32)

Katzmarzyk et al, 2009 (27)

George et al, 2013 (25)

Matthews et al, 2012 (29)

Patel et al, 2010 (30)
Pavey et al, 2012 (31)
Dunstan et al, 2010 (24)
Inoue et al, 2008 (26)

Stamatakis et al, 2011 (33)

Koster et al, 2012 (28)
Kim et al, 2013 (36)

van der Ploeg et al, 2012 (34)
Le6n-Munoz et al, 2013 (35)
Wijndaele et al, 2011 (37)

Knapp-Hartung estimator

Country

United States
Canada
United States
United States
United States
Australla
Australia
Japan
Scotland
United States
United States
Australla
Spain

United Kingdom

66; P < 0.001; Q =103.124)

Hu et al, 2003 (49)
Krishnan et al, 2009 (50)
Ford et al, 2010 (51)

Hu et al, 2001 (6)

Knapp-Hartung estimator
Heterogenelty (12 = 0.000; P = 0.68; Q = 2.306)

CVD Incldence

011 (33)

Wijndaele et al, 2011 (40)
Chomistek et al, 2013 (38)

Knapp-Hartung estimator
Heterogenelty (/2 = 82.12; P = 0.004; Q = 10.813)

Australla

United States
United States
Unlited States
United States

Scotland
United Kingdom
Unlted States

HR (95% CI)

1.120 (1.060-1.183)
1.540 (1.246-1.904)
1.700 (0.894-3.234)
1.190 (1.118-1.267)
1.228 (1.177-1.281)
1.050 (1.080-1.070)
1.460 (1.040-2.050)
1.166 (1.035-1.314)
1.540 (1.059-2.239)
3.260 (1.589-6.687)
1.072 (1.024-1.122)
1.400 (1.267-1.547)
0.910 (0.756-1.095)
1.050 (1.011-1.091)
1.22 (1.08-1.38)

2.340 (1.407-3.892)
1.770 (1.242-2.523)
1.860 (1.542-2.243)
1.840 (1.319-2.567)
2.870 (1.459-5.646)
1.91 (1.64-2.22)

2.100 (1.138-3.874)

1.060 (1.030-1.091)

1.180 (1.060-1.277)
1.14 (1.00-1.30)

Z Score

4.034
3.992
1.618
5.425
9.508
5.020
2186
2522
2.262
3.224
2.982
6.620
-1.000
2.509

3.276
3.156
6.492
3.587
3.054

2375
3.978
4.080

P Value

0.000
0.000
0.106
0.000
0.000
0.000
0.029
0.012
0.024
0.001
0.003
0.000
0.317
0.012

0.001
0.002
0.000
0.000
0.002

0.018
0.000
0.000

HR (95% CI)

An HR >1 suggests that high sedentary time is harmful. Diamonds indicate pooled HRs with associated 95% Cls. CVD = cardiovascular disease;

HR = hazard ratio.

Biswas et al., 2015



1839 proefpersonen B T
45-98 jaar oud [
Objectief gemeten 31 o
———
Z
1- - - - Sedentary ‘5-11 hoursiday
0 i 2 3 ) 5 6 7 5 o 10

Follow-up time (years)

Fig. 1. Kaplan-Meier curve of mortality as a function of follow-up time according to the
three categories of sedentary behavior.

Koolhaas et al., 2017



Wat is het mechanisme?



SEDENTARY EXERCISE
PHYSIOLOGY PHYSIOLOGY

—— o

:.0' Sedentary Behaviour - Light Activity » Moderate Pmﬂl“ ‘

intense Exerclse



TV kijken: 1t snacking, {© reclame

Fysiologisch effect

exercise physiology # sedentary physiology



Teveel zitten veroorzaakt:

Veranderingen in lipoprotein lipase (LPL)

Bij veel zitten:
— verlaging van LPL
— meer triglyceriden in bloed
— minder HDL cholesterol

— meer risico op cardiovasculaire aandoeningen



Spierbelasting |, === === % Lokale contractiele stimulatie,

[ [
[ [
[ [
v v

Insulineresistentie Onderdrukking LPL skeletspier
l I l
l I l
0 I 0
\/ v \/
Ophoping glucose in bloed Ophoping triglyceride in bloed J, HDL-cholesterol

= verstoord metabolisme

Hamilton et al., 2017



A

LOW NEAT - REDUCTION OF
NORMAL SPONTANEQOUS STANDING
AND LIGHT AMBULATION

120% 1

100% 4

Standing/Ambulatory Controlm
Inactivity®

-

L—

=
1

=
2

40%
20%

LPL Activity

" Slow-twitch ~ Fast-witch _Fast-twitch

Red Red White



Totale sedentaire tijd verminderen!



Sedentary Not sedentary
CPM < 100 CPM 100+

‘Continue’ ‘Onderbroken’

100

200

300

400

500 —————————

700

0.5




Totale sedentaire tijd verminderen
EN
Sedentaire tijd frequent onderbreken



Specifieke richtlijnen?

e Uren totaal zitten
7,5u/dag? 8u/dag?

* Uren schermtijd Max 2u per dag

e Zitten onderbreken Elke 30 min?
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Stap E is de belangrijkste stap!

m
>
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[ MATIGE FA } [ ZWARE FA }

(Biddle ISBNPA 2010)




Laten we ons sedentair gedrag even doorbreken!

DAREH TO
STAND,



duration (hr)

— — N N
= oo N ()] - BiN
L

o

sitting

exercise

minimal intensity
PA

® active (walking)
standing

MVPA cycling
m sitting

® sleeping



<« p=0.010 >

10000 - <€p=0.002 >
z
100 - £ 8000
. £
E 75 - 2
e 0 £ 4000
E 2
@ 25 - £ 2000 -
) S
0 4 : T v T 0 -
0 30 60 90 120 sitting exercise minimal
time (minutes) intensity PA



Zitten is ongezond, ook bij voldoende beweging

Figure 2. Relative Risks of Developing Obesity Among Nonobese Women and of Developing
Type 2 Diabetes Among Nondiabetic Women According to Joint Classification of Physical
Activity Levels (Metabolic Equivalent Hours/Wk [MET-h/wk]) and Time Spent Watching
Television (TV)

A Obesity B Type 2 Diabetes

TV Watching Tertiles, h/wk
O <6 6-20 @>20

Tl b i 1t g

Relative Risk, 95%
Confidence Intervals
N
(@]

0
0.2-7.7 7.8-21.40 221.5 0.2-7.7 7.8-21.40 221.5
Physical Activity Tertiles, MET-h/wk Physical Activity Tertiles, MET-h/wk

A, Adjusted for age, smoking, alcohol consumption, and dietary covariates. B, Adjusted for age, smoking, al-
cohol consumption, family history of diabetes, and dietary covariates.




Maar... nieuwe evidentie!

Does physical activity attenuate, or even eliminate, the
detrimental association of sitting time with mortality?
A harmonised meta-analysis of data from more than

1 million men and women

Ulf Ekelund, Jostein Steene-Johannessen, Wendy | Brown, Morten Wang Fagerland, Neville Owen, Kenneth E Powell, Adrian Bauman, I-Min Lee,
for the Lancet Physical Activity Series 2 Executive Committe* and the Lancet Sedentary Behaviour Working Group*



Fysieke activiteit & sedentair gedrag ?

1.7-

1.4

Mortaliteit
1.2

Hazard ratio (95% Cl)

1.1

1.0

0-9

&
\ &Y o @

. ¢ 7

>35.5 MET-h/week 30 MET-h/week 16 MET-h/week <2-5 MET-h/week
Quartiles of ghiisical activity Ekelund et al.. 2016
*)




Fysieke activiteit & sedentair gedrag
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LANG STILZITTEN = TE WEINIG BEWEGEN

: J
T I Iy
® O @ r:‘it'

€ Vieams Instituut Gezond Leven, 2047. gerondievenbe

Type activiteit
I N .
Stilzitte Licht Matig/hoo
PR intensief intensief o
bewegen bewegen

Adil = ‘active couch potatoe’

Vlaams Instituut Gezond Leven



Hazard ratio (95% Cl)
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Wat beinvloedt ons zitgedrag?



Determinanten

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

= Beinvloedende factoren

~ Determinanten van sedentair gedrag
~ Verschillen per leeftijdsgroep!



Ecological Model of Four Domains of Sedentary Behavior

Policy Environment

Zoning codes
SB not assessed in health care

" . < Development
Behavior Settmg's. : Regulations
Sidewalk requirements Access & Characteristics (sidewalk requirements)
Transport investments Transport investments
& Regulations Neighborhood Traffic demand
Public recreation - - - walkability management
Investments -aesthetics Sedentary Behavior Domains
Park design policies - traffic safety

- ped/bike facilities
- parking
-transit
-traffic

Parking regulations
Developer incentives

Recreation
Environment
Seating in Parks

Leisure
Time

Negative Perceived Environment

e b tme 8
perceptions perceptions of -
Park desian t of “active” environments: active transport : safg§y s'g"aé":
i gosian 1) unsafe, uncomfortable, facilities; positive I G S IS
promote sitting A : Intrapersonal tion of - billboards
unattractive, inconvenient perception ;
Screen-based ) motorized facilities (TV, movies, sports)
entertain; movies, Demographics
game arcades Biological Workplace Environment
Sport spectatorship Psychological Furniture designed
y Family Situation for sitting
Comfort, convenience Cues for sitting, Neighborhood
of labor saving devices, v purpose of walkability
amsz%t'e";g?yss of furniture/desk TPafkf?Q
ransit access ;
¢ Fai ® Requirements for
entertainment Social noms Ste‘!"‘(”'"g‘ design s::ted work
el Household Perceived crime Occupation 5 d,g'i;(eeggc’i:mes OHS codes
Electronic entertainment; Rules for breaks
passive/active e e Zoning codes
Remote controls Building codes
3 - Int | H
Price of electricity Labor-saving devices nn?;%;?,gta School Environment Parking regulations
¢ Fumiture for sitting/reclining : Neighborhood walkability Transportation
Incentives for energy social support, g’ s ;
conservation zoning prompits to sit, Pec_i{l?lke facilities investments
codes awkwardness of Facilities
standina PE program
Walk to School i s

Healthcare: counseling, info Weather program Requirements for sitting
Mass media - news, ads Topography PE & recess policies
Sports spectating Social climate, Air quality
Informal discussions safety, crime,

Facility & policy access policies

Safe Routes to School funding
norms, culture

e = —
Media regulations
Hea]lh sector ppl‘vcies Advocacy by Transport policies
Business practices individuals & Energy policies
organizations

Information Natural
Environment| Social Cultural Environment
Environment]




Het socio-ecologisch model

—¥» Beleid, regelgeving

Beleid
Connecties tussen

— -
Gemeenschap organisaties

Organisatie Scholen
Werkplek

Interpersoonlijk
Familie
Individueel Vrienden

Sociale invloed

// Demografische factoren

Biologische factoren
Psychologische factoren




Determinanten van sedentair gedrag bij kinderen en jongeren

Objectief gemeten!

37 studies

Stierlin et al., 2015

Beleid
Schoolomgeving:

—» \eilige oversteekplaatsen -

Gemeenschap \
Organisatie School:

> Playground density +

,/ Sociale uitsluiting +

// Leeftijd +

SES +

Interpersoonlijk

Individueel




Determinanten van sedentair gedrag bij volwassenen

Omgeving:

Weer als barriere +
Lucht/geluid vervuiling +
Veilige parken —
Problemen in de buurt +

Objectief & subjectief gemeten
71 studies

Beleid

Vooral cross-sectioneel
Gemeenschap

Organisatie Aantal tv’s +

> Grootte tv +
Interpersoonlijk o

—

o Aantal kinderen -
Individueel

Leeftijd +

// zzc,llz:cht ?

Symptomen van depressie +

O’Donoghue et al., 2016



Determinanten van sedentair gedrag bij ouderen

Omgeving:

Onveilige buurt +
Appartement vs huis +
Groene zones -

Objectief & subjectief gemeten
22 studies

Beleid

Vooral cross-sectioneel
Gemeenschap

Organisatie

Interpersoonlijk

Alleen wonen +

Individueel Eenzaamheid +

Leeftijd +
Gezondheidsstatus -
SES -

Chastin et al., 2015



Mogelijke redenen voor lang stilzitten
bij volwassenen

© positieve ATTITUDE Ij [] .
over lang stikzitten -l . veel COMPUTERS in huis
weinig ZELFVERTROUWEN
en VAARDIGHEDEN om grote TV in huis
minder te zitten
weinig LICHT INTENSIEVE
beweging
weinig BEWEGING STEDELUJKE omgeving
tijdens de vrije tijd
hoge INNAME van pﬁﬂ:INRISOEIALEI:IDHM
snacks en frisdrank van familie en wer
over lang stilzitten

klein SOCIAAL NETWERK
{wooral bij cuderen)

Vlaams Instituut Gezond Leven

OiGeT, 015, wwwviger be



Hoe kunnen we ons zitgedrag aanpassen?



Kleuters

Europees project * S Sk K ‘k*
Preventie van overgewicht en obesitas

4 gedragingen

Kleuterscholen: actief betrokken
Ouders: passief betrokken

6 maanden

De Craemer et al., 2016



Kleuters

ToyBox-interventie
TIJDSSCHEMA INTERVENTIE [Oktober 2012 - April 2013)
HERHALINGSPERIODE
tweken dweken  4wekem 4 weken 2weken 2 weken Jweken 2 weken

DRINKEN BEWE- [TUSSEN- | SEDENTAIR DRINKEN BEWEGING | TUSSEN-  [SEDENTAIR
GING | DOORT-"  GEDRAG DOORTJES  GEDRAG

JES

=

Maart - Juni 201 2
Maart - juni 2071 3

EERSTE MEETMOMENT
TWEEDE MEETMOMENT

:
=
=
ol
A
Z
fad
e
e
=
]
<
P
Fad
=
J

KOSTEN-EFFECTIVITEN

De Craemer et al., 2016



Kleuters

* e e o I

Proct. en beWe® klasactiviteiten

Sedentair
gedrag

Sedentair gedrag

B_O_X_ x Gids met

Sedentair gedrag
TN | Sedentai gsdrag |

‘k‘“«ﬁ‘ . .
I e Nieuwsbrief 1

Beperk de tijd dat uw kind neerzit!

Wat ks “sedentair gedrag™? Wistjs dat...?
= Kindarn mearnsarnten tjens hat weakand veigelng

g Erisleveor @ Hat v som
aler, [ ot ct uw kind rcaran af gkt baperkan.
ebrian. TV ] pardag v
s al by
var, owsl thuts als op cle Klsueseschool
Wasrom Is het balangrik om sadentsir gedrogts beparken?  Hoe kan Ik detijd datmijn kind neerzit
= ™ oF
o fegars invargally g il v
arg mat - b
= Felpan met hot klsarmaken van hot atan, enz]
= T =y bl varbaal
ww bindcrzan
van kindsrsr, e minder T4 kikar, Zinin da e o
= Fruboar ww bind b ondar-
Dasram, steuran wanrcar hyizy
Hat n
e o ts mcxivGran om in beewging 1 2yn! plasts van oan sockartaira
actirkott heot gakozan
= U kurk probercn am
Hoeveel tijd mag mijn aan
sedentaire activiteiten? I uw dlageltisiy
scherralrauting
o Imagresn.

.
c
g

g
H
H
H
2
§

v ke an warrsar hy'zy goed berig s,
kurt u uw kincd voror alloan 2o spaken.

e «f
S-dmtary -
‘\6‘\’\« Behaviour -

e“"" 4 = lktivity

Physical

TN
1: °x -K*
firotcietg Tip-Kaart 2

Zet de schermen uit -
beleef je eigen ervaringen!

Het is aanbevolen dat kleuters niet langer dan 1 uur perdag TV kijken, op de computer
spelen of andere schemactiviteiten doen. Desondanks ziin TV kiken, de computer
gebruiken, Playstation en andere schemnactiviteiten populaire vrije tidsactiviteiten ge-
waorden bij kleuters,

Hoe kan ik schermactiviteiten beperken?
= Probeerte verhi

= Ul of sen kol idans het TV kijken of b &

puter. d oo is. moat de TV ol d

¥ Probeerde TV niet aan te zetten voor een bepaald tijdstip.

m U i Zijn/haarfavori

™ Probeerde TV wit o i ijkt. DeTVI
lawaaite zijn.

™ Probeerniet toe te laten dat uw kind de TV
2elf aanzet: hijzij moet altijd eerst toestemming
vragen.

®  Ukan proberen om uwkind enkel TV te laten
kijken tijdens hatweekendof enkel op één
awond in deweak.

De Craemer et al., 2016



Kleuters

i 859 kleuters droegen een accelerometer

g 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 6 — Family Fun Evenement

i 3 Week 5 — Onderbrekingen vinden
\

Week 4 — Wat beinvioedt ons?

Week 2 — Registreren van zit-tijd

Week 1 — Inleiding en overzicht



Kinderen

i GEEN effect op objectief gemeten sedentair gedrag
GEEN effect op zelfgerapporteerde schermtijd (tv & computer)

WEL effect op zitonderbrekingen

<J(<J)[«,)

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,...

START TO

S;Tl RT TO sassssnana

Ook een zittende job?

En ben je op zoek naar tips om minder zittend door het leven te gaan?

Welkom dan bij Start to Stand! Hier kom je meer te weten over hoeveel je zit, wanneer je zit en vooral

hoe je dit kan veranderen.

Begin nu Al geregistreerd? nuin

Persoonlijk advies

Maak een account aan en ontvang GRATIS een persooniljk advies over je zitgedrag. Vul via de vragenijst je dagelijkse gewoonten In en antwoord op de
stellingen. Op basls daarvan kiljg je aavies dat volledig bij jou past. Het Invulien neemt ongeveer 10 minuten In beslag. Het persoonijik advies bestaat ult
een algemeen aavies waama je nog 5 specifieke delen (‘onderbreken’, ‘verminderen', ‘pendelen’, ‘pauzes’ en ‘actieplan’) kan dooriopen.

Waarom minder zitten?

Waarom Start to Stand nodig Is? Omdat we met zijn alien gemiddeld DijRa 9 U per dag zitten. Vooral 0ok op het werk. Bedienden en kaderieden In
Viaanderen zitten tjdens hun werkdag ongeveer 5.5 uur stil. Niet 7o onschuldig als het ijkt, want wie een zittende leefstii heeft, loopt meer risico op
onder andere hartziekten, darmkanker, diabetes, depressie en voortijdige dood.

Wil jij ook minder zitten?

Start to Stand heaft al veel mensen genolpen om minder lang te zittent Ook zin gekregen om mee te doen? Maak snel een account aan om van start te
gaan!

Met Start to Stand bundelen Universitelt Gent {UGent) en het Viaams instituut voor Gezonahekispromotie en Ziektepreventie (VIGeZ) hun kiachien. Het IS een intiatief dat kan

A A A A AL AAN



Volwassenen

Verminderen van zitten op de werkvloer

Computer-tailored

ST‘RT TO i

AAAAAAAAA

STAND

Individueel advies gericht op zitten, zitonderbrekingen, transport,...

Recruitment

TO (pre) Randomization Intervention T1 (post:1 mth)
, , Rt Condition A P tailored advice [P Idem pre'(T 0)
questionnaire & advice

+ questionnaire

subsample: (> Condition B | standard advice

ActivPAL
_|_

log book > Condition C > - > Idem pre (T0) P tailored advice

De Cocker et al., 2016




ST‘RT TO A A

Volwassenen STAND

v'| WEL effect op zitten tijdens de werkuren

WEL effect op zitonderbrekingen

v' | GEEN effect op zitten tijdens transport, tv-kijken, computergebruik

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

Deel ACTIEPLAN: plan om mijn zitgedrag te veranderen
(—— 9%

Nu kan u aan de hand van onderstaande situaties een ALS, DAN-plan samenstellen. Het is namelijk wetenschappelijk bewezen dat personen die op voorhand een ALS, DAN-plan
maken, beter hun doelen kunnen bereiken. Op die manier zal u zich uw actieplan beter herinneren wanneer een situatie zich voordoet en kan u uw plan om uw zitgedrag te
veranderen gemakkelijker gaan toepassen.

Kies welke actie(s) voor u haalbaar is/zijn om uiteindelijk meer onderbrekingen in te lassen en uw gestelde doel te bereiken:

U kan (¢ tegeljjk

G I H h k d h H I [JAls de telefoon gaat. dan ga ik telkens rechtstaan
O a -S ett I n g Wa S et We r e n e m e C a n I S I I I e . [ Als ik een vergadering heb, dan ga ik telkens halfweg de meeting iets te drinken halen
[J Als ik mijn computer opstart, dan maak ik telkens gebruik van een software programma dat me eraan herinnert om regelmatig recht te staan
[l Als ik 's ochtends toe kom op het werk. ga ik een wekker/gsm alarm instellen dat mij eraan herinnert om regelmatig recht te staan
[ Als ik een printopdracht geef. dan ga ik telkens rechtstaan om het document te nemen
[JAls ik iets in de prullenmand werp. dan ga ik telkens rechtstaan
[JAls een collega langs mijn bureau komt. dan ga ik ook telkens rechtstaan
[JAls ik een tussendoortje eet aan mijn bureau. dan ga ik dit telkens rechtstaand doen
[J Als ik koffie haal, dan ga ik die ook telkens rechtstaand opdrinken
[J Als ik een glas water neem, dan ga ik telkens rechtstaan
[ Als ik een warme maaltijd eet. dan ga ik telkens na het eten onmiddellijk afruimen in plaats van te blijven zitten en dit achteraf te doen
[ Als ik op de trein, tram of bus zit, dan ga ik bij elke halte rechtstaan
[ Als ik lange tijd zittend wacht aan het perron. dan ga ik toch elke 15 minuten even rond wandelen

ﬁ vorige  volgende *




Totale zittijd

Study name Sample size Statistics for each study Hedges's g and 95% CI
Hedges's Standard Lower Upper

Intervention  Control 9 error mit Emit  p-Value
Adams, 2013 40 24 0229 0256 -0273 0,730 0,371
Arrogl, 2017 31 27 0536 0264 0,018 1.054 0,043 I S
Ashe, 2015 12 13 0642 0398 -0,137 1422 0,106
Bigadle, 2015 38 49 0,044 0214 0376 0464 0837
Brakenridge, 2016 66 87 0,050 0,162 -0269 0368 0,759
Carr, 2013 23 17 1,026 0334 0372 1,681 0,002
De Cocker, 2016 35 23 -0.119 0265 -0639 0400 0653
De Greef, 2011 60 32 0,408 0219 -0022 0838 0,063
Edwardson, 2018 77 69 0.890 0,173 0,551 1.229 0,000
Klaren, 2016 33 37 0475 0,240 0,005 0,946 0,048
Lin, 2018 51 50 0,000 0,198 0387 0387 0,999
Lynch, 2019 37 40 0374 0228 -0073 0820 0.101
Lyons, 2017 20 20 0,332 0312 -0280 0943 0,288
Smith, 2012 23 17 1.026 0334 0372 1.681 0,002
White, 2017 44 43 -0,121 0213 -0538 0296 0,568
Wyke, 2019 464 471 0,065 0065 -0,063 0.193 0,322

0,320 0,090 0,142 0497 0,000 °
-2,00 -1,00 0,00 1,00 2,00
Favours control Favours intervention

Systematische review & meta-analyse
19 interventiestudies bij 18+
Effect van zelfmonitoring op sedentair gedrag Compernolle et al., 2019



Study name

Brakenridge, 2016
De Cocker, 2018
Edwardson, 2018
Lin, 2018

Mawor, 2018

Sample size
Intervention  Control
&5 a7
33 24
77 69
51 50
38 30
265 260

Hedges’s
9

0,161
1,006
0977
0,003
0,359

0,487

Statistics for each study

Standard Lower Upper

error limit limit
0,163 -0158 0479
0281 0,455 1,556
0175 0635 1319
0198 -0384 0,390
0243 -0118 0836
0212 0072 0903

Systematische review & meta-analyse

19 interventiestudies bij 18+

Effect van zelfmonitoring op sedentair gedrag

p-Value Total

0,324
0,000
0,000
0,987
0,140

D022

153
57
146

101

2,00

1,00

Favours control

Werk gerelateerde zittijd

Hedges's g and 95% Cl

0,00 1,00 2,00

Favours intervention

Compernolle et al., 2019



Oudere volwassenen

35
30
&
% 25
©
o === Percentage of breaks within 1
@ 20 minute
u
o =g Percentage of breaks within 3
15 minutes
==@==Percentage of breaks within 5
10 minutes
e
= s & & & &
G ?3!\ & % © &
& ® &
=)
Time point

26 proefpersonen (13 mannen, 13 vrouwen)

Effect van vibratie/feedback op sedentair gedrag
Compernolle et al., 2021



Interventies om zittijd te verminderen

Systematische review & meta-analyse
51 studies

18+

Interventies gericht op levensstijl: -24 min/dag sedentair gedrag
Interventies gericht op sedentair gedrag: -42 min/dag sedentair gedrag

MAAR... blijven deze effecten bestaan?

Martin et al., 2015



Acties bij volwassenen

WAAR?

- werk OF

- thuis OF

- werk en lokale gemeenschap
HOE?

INTERVENTIEMIX!

educatieve strategieén + faciliterende maatregelen
en/of afspraken of beleidsondersteuning

WAT?

educatieve strategieén:

[v7 verhogen van kennis en bewustzijn

[v7 aanleren van gedragsveranderingstechnieken
zoals monitoren van eigen gedrag
(bv dagboek bijhouden) en doelen stellen

[v7] ondersteuning vanuit de omgeving,
vanuit de werksetting of lokale gemeenschap

faciliterende maatregelen:
[v7 stappentellers of accelerometers

[v7] staand werken
[y draagbare bureaufietsen

afspraken en beleidsondersteuning:

|v’] afspraken rond training bedrijfsartsen
duurtijd en gebruik en preventieadviseurs
ediatoestelle
mediatoe " expliciete aanmoediging
in de werksetting

[v] beloningen met focus

op intrinsieke motivatie
P werkgevers die erachter staan)

cE® @ S

EViGeT, 2015, wwwvigerbe

(b via ambassadeurs, coaching,

Vlaams Instituut Gezond Leven



Mijn dag

Licht intense /

fysieke activiteit: 3 uur

Zitten/liggen: 12 uur

»
M\ \t%g\f.g

Matig tot intense
fysieke activiteit: 1 uur

Slaap: 8 uur
z22°

|2|






—En ergy Expenditu [E—
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Light Moderate -

“ Sedentary behaviour Physical activity

24-hour movement behaviours




24-uurs richtlijnen voor 0- tot 5-jarigen

PHYSICAL ACTIVITY SEDENTARY SCREEN TIME GOOD QUALITY SLEEP

at.em30 14-17 hours

mlnutes i (0-3 months of age)

12'16 hours

(4-11 months of age)

SEDENTARY SCREEN TIME GOOD QUALITY SLEEP

|
v

180 "o

minutes (1 year of age)
760
than "yﬂ‘x}f?gg

PHYSICAL ACTIVITY

- V-
8180 60 -

minutes than minutes

of which
atlesse 60 minutes World Health
moderate to vigorous Organlzatlon




Canadian 24-Hour
Movement
Guidelines:

An Integration of Physical
Activity, Sedentary Behaviour,
and Sleep

=_+=

THE GOLD STANDARD IN EXERCISE
SCIENCE AND PERSONAL TRAINING




24-uurs richtlijnen voor 6- tot 17-jarigen

SWEAT STEP SLEEP SIT

MODERATE TO VIGOROUS LIGHT PHYSICAL ACTIVITY SLEER SEDENTARY BEHAVIOUR
PHYSICAL ACTIVITY

_ Several hours of a variety of Uninterrupted 9 to 11 hours No more than 2 hours per day
An agcumulatlon of at least structured and unstructured of sleep per night for those of recreational screen time;
60 minutes per light physical activities; aged 5-13 years and 8 to 10 Limited sitting for extended
to vigorous physical activit

hours per night for those aged periods.
14-17 years, with consistent
bed and wake-up times;

involving a variety of aerobic
activities. Vigorous physical
activities, and muscle and
bone strengthening activities
should each be incorporated
at least 3 days per week;

‘ ‘ ' THE GOLD STANDARD IN EXERCISE

SCIENCE AND PERSONAL TRAINING



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

o
m .gL.L
-n- ==

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

L
(] Y

l!a

7 tot 9 uur kwaliteitsvolle slaap

7 tot 8 uur kwaliteitsvolle slaap

“' THE GOLD STANDARD IN EXERCISE

SCIENCE AND PERSONAL TRAININ:



Tijd herschikken

Table 5. Summary of results for the time reallocations.

Time removed from:

MVPA LPA SED Sleep
Time added to:
MVPA — TTe>» QQ ™M1
LPA J.nl"‘ » — T T-“ AP
SED bl Lo _ lerer
Sleep Ll oo Terer _
Mortaliteit Cardiometabole markers

Janssen et al., 2020



Tijd herschikken

Table 5. Summary of results for the time reallocations.

lije removed from: I
Sleep

MVPA LPA SED

Time added to:

IVP? — e M1 111
LPA J,al,* » —_ TTT T-“ RN
SED bl Lo _ lerer
Sleep Ll oo Terer _
Mortaliteit Cardiometabole markers

Janssen et al., 2020



Tijd herschikken

Table 5. Summary of results for the time reallocations.

lije removed from: I
Sleep

MVPA LPA SED

Time added to: @ @

- T T
LPA <> — T IEE
SED i, @{ » _ ‘l,-: P>
SIEEP J,, J,{ Fd o T-q Y -

Mortaliteit Cardiometabole markers

VIV A

Janssen et al., 2020



Tijd herschikken

\

0.5° M

-30 minuten sedentair gedrag

1.0 " o

Hazard ratio

0.0
540 570 600 630 660
[ SB (min)]
g = s = 50 = (e

N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud McGregor et al., 2021
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Hazard ratio

N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

Tijd herschikken

1.5

1.01-

0.51

0.0+

M

-30 minuten sedentair gedrag

540

570 600 630 660
[ SB (min)]

Replaced == Sleep == sE.— MVPA
Behaviour

McGregor et al., 2021



Tijd herschikken

C
© 1:53
2 1.01-
©
=
©
<
I 0.5] <>
+10 minuten sedentair gedrag
0.0- 1 i 1 ' '
540 570 600 630 660
[SB (min)]

N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud McGregor et al., 2021



Tijd herschikken

@) 4 g
O e R e e e e el e s
§ 1.0
=
Y )
£ 0.5
L O +30 minuten MVPA
0.0

0 30 60 90 120
| MVPA (min)]

Replaced == Sleep == SB == LIPA]— MVPA
Behaviour

N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud McGregor et al., 2021



Tijd herschikken

®) 4.5

Hazard ratio

-

+30 minuten lichte fysieke activiteit

0.5-

0.01

300 330 360 390 420 450 480
| LIPA (min) |

Replaced [— Sleep == SB]— LIPA = MVPA
Behaviour

N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud McGregor et al., 2021



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

Tijd herschikken

(d)

1.5%
2 101
©
=
3 A —
T 0.51 -30 minuten slaap
0.01__ i i i 1
360 390 420 450 480

[ Sleep (min) ]

Replaced == Sleep == SB == LIPA [— MVPA ]
Behaviour

McGregor et al., 2021



N = 1468 volwassenen
50-79 jaar oud

Tijd herschikken

(d)

1.5
2 101
2
=
8 M
T 051 +30 minuten slaap
0.0 __ i ; ' Y
360 390 420 450 480

[ Sleep (min) ]

Replaced == Sleep == sa-m— MVPA
Behaviour

McGregor et al., 2021






Mijn optimale dag




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



_‘//\= FACULTEIT GENEESKUNDE EN
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Prof. dr. Marieke De Craemer

Docent
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