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® Onderzoek naar fysiotherapie bij kwetsbare ouderen

Bewegen bij kwe e ouglere . L . -
m Gericht op mobiliteit en actieve leefstijl
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(@ P Wie is kwetsbaar? i
Doel . .
® Korte introductie kwetsbaarheid — frailty
® Het effect van bewegen bij ouderen
® Bevorderende en belemmerende factoren t.a.v. bewegen
L]

Mogelijkheden voor bewegen
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Het effect van bewegen op cognitie . h Nederlandse Norm voor Gezond Bewegen (NNGB)__|

® Bewegen lijkt een positief effect te hebben op de cognitie
® Conflicterende bewijslast

Tenminste 30 minuten per dag
Tenminste 5 dagen per week
Matig intensief
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. ot Bevorderende factoren
voor verpleeghuis bewoners - -

Dagelijks bewegen

Tenminste 15-30 minuten per dag

Verspreid over de dag

Matig intensief

Aansluitend bij eigen wensen en mogelijkheden

Activiteit is betekenisvol (zingeving)
Activiteit is plezierig

Persoon is actief betrokken bij het proces
Realiseerbare (korte termijn) doelen
Sociale steun

Kennis over het effect van bewegen
Vertrouwen in eigen kunnen (self- efficacy)
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Belemmerende factoren — .
Lage zelf ervaren gezondheid/ fitheid (self- efficacy)
Negatieve attitude ten opzichte van bewegen
Geen/ weinig sociale steun

Bereikbaarheid van de activiteit

Kosten verbonden aan de activiteit

Angst om te vallen

Eén of meer lichamelijke beperkingen
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Andere beweegactiviteiten.....

® Frailty is een complex begrip

® Bewegen heeft een positief effect op vele aspecten van
de gezondheid

® Er zijn legio mogelijkheden om ouderen in beweging te
krijgen, maar:

Sluit aan bij de wensen en mogelijkheden van de persoon

St Radboud

Nienke de Vries
n.devries@ig.umen.nl




