
 

be·we·ging (de; v; meervoud: bewegingen): het veranderen van plaats, stand of 

houding.  

Wat 

De oude uitdrukking ‘een gezonde geest in een gezond lichaam’ verwijst er al naar: 

beweging is een van de belangrijkste voorwaarden voor je lichamelijk én geestelijk 

welzijn. Je spieren worden er niet alleen sterker van, maar je voelt je mentaal ook 

sterker. Bovendien zijn onze lichamen niet ontworpen om de hele dag stil te zitten, 

maar hebben we nood aan beweging om gezond te blijven. 

Effecten 

Aan beweging doen is dé manier om je uithouding, kracht en mobiliteit te verbeteren. 

Als je op regelmatige basis aan lichaamsbeweging of sport doet, dan pluk je daar 

zeker en vast ook de vruchten van: 

Mensen die een actieve levensstijl aannemen leven gemiddeld langer, genieten van een 

hogere levenskwaliteit, en hebben minder kans op depressies. Wie daarentegen een 

minder actieve levensstijl hanteert kan daar zeer negatieve gevolgen van ondervinden: 

een versneld verouderingsproces, zwakkere botten en gewrichten, en minder 

lichaamscontrole zijn maar een aantal van de gevolgen van te weinig 

lichaamsbeweging. Beweging is daarnaast ook goed voor een goede zuurstof- en 

bloedcirculatie, waardoor mensen die meer bewegen minder kans hebben op hart- en 

vaatziekten. 

De voordelen van beweging zijn er niet alleen op lichamelijk vlak: beweging werkt ook 

ontspannend, verlicht stress, en kan zorgen voor nieuwe sociale contacten: een 

sportclub is bijvoorbeeld een ideale omgeving om nieuwe mensen te leren kennen. Een 

sport in teamverband spelen brengt verschillende mensen bovendien ook samen om te 

streven naar een gezamenlijk doel. Dit gevoel van samenhorigheid zorgt er dan weer 

voor dat je beter gehumeurd bent. Een extra voordeel is dat je ook je overtollige 

kilootjes kan wegsporten, waardoor je je beter in je vel voelt en meer 

zelfvertrouwen krijgt.  

Ook op het werk kan een actieve levensstijl je vele voordelen bieden: je bent beter 

gewapend tegen stress, en de verbeterde circulatie van zuurstof en bloed zorgt 



ervoor dat je helder kan nadenken, meer concentratie hebt, en dus ook beter 

presteert. Bovendien is het voor je omgeving ook aangenamer om een goedgezinde 

collega in de buurt te hebben: verzamel dus wat collega’s om je heen en ga tijdens 

de lunchpauze een eindje hardlopen, goed voor je lichaam, geest, én de teamsfeer! 

Mechanismen 

1. In actie! Door te bewegen activeer je jouw lichaam. Hierdoor komen je spieren 

en je ademhalingsstelsel in actie, maar wek je als het ware ook je 

hormoonstelsel ‘tot leven’: Beweging stimuleert namelijk de productie van het 

hormoon endorfine. Deze stof wordt ook wel eens een ‘gelukshormoon’ genoemd, 

omdat ze pijnstillend werkt en we er blijer door worden. Endorfine wordt ook 

vrijgemaakt door bijvoorbeeld het eten van chocolade, maar te veel van die 

lekkernij brengt dan weer andere nadelen met zich mee. Sporten is dus een 

gezonder alternatief om de productie van gelukshormoon te stimuleren. 

2. Superfit door Supercompensatie: training maakt je beter. Supercompensatie 

is het fenomeen waarbij je lichaam na een periode van inspanning de neiging 

heeft om zich te herstellen tot bòven het oorspronkelijke niveau. Wanneer je 

sport, raakt je energie na een poosje uitgeput en worden je spieren vermoeid. 

Je lichaam heeft dan nood aan rust om te compenseren voor deze inspanning. 

Wanneer je voldoende rust neemt, zal je lichaam echter sterker worden dan 

vòòr je training. Hierdoor neemt je spiermassa toe en verbeter je je 

uithoudingsvermogen. Let wel op: om de positieve effecten van supercompensatie 

te ondervinden, is het nodig om regelmatig te bewegen!  

3. Vergeet je geheugen niet! de hippocampus is het deel van onze hersenen dat 

een belangrijke rol speelt bij het opslaan van nieuwe informatie en het korte-

termijn geheugen. Door ouder worden en door aandoeningen zoals de ziekte van 

Alzheimer, verkleint de hippocampus, en verhoogt de kans op dementie. 

Voldoende bewegen gaat dit verkleinen van de hippocampus tegen, waardoor je 

geheugen dus verbetert en je op lange termijn de kans op verouderingsziekten 

zoals dementie dus vermindert. Op korte termijn ondervind je dan weer de 

voordelen van een betere doorbloeding naar je hersenen, waardoor je 

concentratievermogen groter wordt. Beweging traint dus niet alleen je 

spieren, maar ook je hersenen. 

 

 

 

 


