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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.
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DOEL
- FITHEID verhogen of behouden
- Optimale gezondheid

MIDDEL
- Gevarieerd en regelmatig trainen
- Optimale dosis




ALGEMEEN VOORSCHRIFT

Table 3. Recommended components of physical activity for health benefits

Mode of Frequency Duration
activity (days/week) (min/day) _Intensity Volume
Adults?!'8-120 Aerobic =5 =30 40-60% VO, weigy expenditure
or 50-75% HRR > 1000 kcal/week
Resistance =2 non-consecutive =30 40-60% | RM -3 sets; 8—12 reps;
8—10 exercises
ElderlyI 18121122 A erobic >5 =30 40-60% VO2max Energy expenditure
or 50-75% HRR = 1000 kcal/week
Resistance >2 non-consecutive =30 40% | RM -2 sets; 10-15 reps;
810 exercises
Flexibility and >5 =10 20—40% HRR 10-30s for a static
balance exercises stretch; 3—4 reps
Young'2'2¢ Aerobic =5 =60 >60-75% VOimax Energy expenditure
or 50-85% HRR > | 500 kcal/week
Resistance 2 or 3 non-consecutive =30 40-60% | RM Isotonic machines or

free weights; 1-3 sets;
6-8 reps; 5-8 exercises

Vanhees et al. 2012.
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PERSONALISATIE EN
TECHNOLOGIE

ONZE MARKT WORDT OVERSPOELD MET TECHNOLOGISCHE SNUFJES




TELEREVALIDATIE

o0 Y
"TH\N<ﬁ

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



TELEREVALIDATIE

GEPERSONALISEERDE VOEDING
+

E G I N G S P L Consumers make personalized ndividuals 1o PrEpaT®
food choices i restaurants or 3t home based on p2r i
personalized T rough onfing resGuENT s, given el physical aciy
food CONSUPHon paterns Ywbits, hesith Srams. o individial
food preferences

Paople who need to follow 3 Haalth praiess;om!s ke Food reilers and providers offer
pefs»{l\aliz!d rutridon program tans 2nd kiuesidcg’s\snm per;cﬂal'rzed food experiences
o who are under te supenvision provide are for people g ording to theit
of & RFGONIE. dietitian of with a chronic diseas® and others
RrTis? specilist for @xample who ey requre special utsiGan
jving with dEbetes and and physical acthity care plans
rance adhietes

w CONSUMET
o

* Th' . Policy rakers weorking in Europein Unioa citizens who
* * 15 pl’Oject has recej purrition, physical 25 and siare 30 interest in IMprOVNE
s * th ceived funding f ronic dissise policy S5 i heath and welbeing - 8¢
* e European Union” g rom Tnesqselves and thr fRmiies
* nion’s Horizon 2020

Lenscn‘aarch and innovation programm
er grant agreement No 817732 ©




HARPA
VOORBIJGESTREEFD?

NEE!



FITHEID DOOR HARPA

TRAININGEN waarin alle aspecten van fitheid aan bod komen
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KRACHT
Staande oefeningen
Grondoefeningen
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ARM+BENEN

COORDINATIE

- Staande oefeningen
- Armen en benen samen
- Richtingen afwisselen
- Voorspelbaarheid doorbreken
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REAGEREN
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EVENWICHT
Staande oefeningen
Grondoefeningen
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LENIGHEID/MOBILITEIT
- Staande oefeningen
- Grondoefeningen
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INDIVIDUALISATIE




FITHEID DOOR HARPA

HOE HAAL JE HET BESTE EFFECT UIT DE TRAINING? ~2wasrte belasting

EVALUEER ZELF JE INTENSITEIT! zeer licht

Borg-schaal tamelijk licht

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?




