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DOEL
 FITHEID verhogen of behouden

 Optimale gezondheid
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FITHEID

GEZONDHEIDSGERELATEERDE FYSIEKE FITHEID 

 Capaciteit om dagelijkse activiteiten energiek te kunnen uitvoeren 

 Aanwezigheid van kenmerken geassocieerd met een laag risico voor het 
vroegtijdig ontwikkelen van (nieuwe) ziektes gerelateerd aan sedentair gedrag.

Bouchard et al. 1994. 



FITHEID

Fitheid

Cardio-
vasculair

risico

Buffart et al. 2008.

Cumulative mortality from age 50 (Cox regression) 

according to leisure time physical activity level and 

total mortality. 

Byberg et al. 2009.



CONDITIETRAINING

DOEL
 FITHEID verhogen of behouden

 Optimale gezondheid

MIDDEL

 Gevarieerd en regelmatig trainen

 Optimale dosis



ALGEMEEN VOORSCHRIFT

Vanhees et al. 2012.

GEPERSONALISEERD



PERSONALISATIE EN 
TECHNOLOGIE

ONZE MARKT WORDT OVERSPOELD MET TECHNOLOGISCHE SNUFJES



TELEREVALIDATIE

This project has received funding from the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation programme under Grant Agreement No 643491 



TELEREVALIDATIE

GEPERSONALISEERDE VOEDING

+

GEPERSONALISEERD BEWEGINGSPLAN



HARPA
VOORBIJGESTREEFD?



FITHEID DOOR HARPA

TRAININGEN waarin alle aspecten van fitheid aan bod komen



FITHEID DOOR HARPA

UITHOUDING

Cardiorespiratoir
 Lopen/wandelen

 Staande oefeningen

LOPEN

STEVIG 
WANDELEN

LOOP/SPRING 
OEFENINGEN



FITHEID DOOR HARPA

UITHOUDING

Spieruithouding
 Staande oefeningen

 Grondoefeningen

DYNAMISCH

GROTE 
SPIERGROEPEN

GECOMBINEERD



FITHEID DOOR HARPA

KRACHT
 Staande oefeningen

 Grondoefeningen 

DYNAMISCH

ISOMETRISCH

GECOMBINEERD



FITHEID DOOR HARPA

COORDINATIE
 Staande oefeningen

 Armen en benen samen

 Richtingen afwisselen

 Voorspelbaarheid doorbreken

ARM+BENEN

RICHTINGEN

DENKEN + 
REAGEREN



FITHEID DOOR HARPA

EVENWICHT
 Staande oefeningen

 Grondoefeningen

STABILISATIE

HOUDING

PREVENTIE



FITHEID DOOR HARPA

LENIGHEID/MOBILITEIT
 Staande oefeningen

 Grondoefeningen

HOUDING

PREVENTIE

MOBILITEIT



FITHEID DOOR HARPA

INDIVIDUALISATIE



FITHEID DOOR HARPA

HOE HAAL JE HET BESTE EFFECT UIT DE TRAINING?

EVALUEER ZELF JE INTENSITEIT!

Borg-schaal

Borg et al. 1982.



FITHEID DOOR HARPA

HOE HAAL JE HET BESTE EFFECT UIT DE TRAINING?

EVALUEER ZELF JE INTENSITEIT!

Borg-schaal

Combineer met technologie



HOE HAAL JE VANDAAG HET 
BESTE UIT DE BESCHIKBARE 
TECHNOLOGIE? 


