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Wat willen ouderen zelf?

Filip Boen (KU Leuven) &
Stien Vandierendonck (Vlaams Instituut Gezond Leven)
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Scheerder, Boen, et al. (2011). Oudereractie(f)?
AcademiaPress.
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Sportdeelname bij 55-plussers

Sportinactief
44,6%

= > 1 keer in de afgelopen 12 maanden

* inclusief
Sportactief - recreatieve bewegingsactiviteiten (vb. fietsen, wandelen)
55,4% - occasionele bewegingsactiviteiten (vb. weekje skién)

- activiteiten die een precieze codrdinatie of motorische
vaardigheid vergen (vb. pistoolschieten, biljart, petanque)
= exclusief
- fysieke activiteiten met een utilitair karakter (vb. fietsen naar
de winkel, tuinieren)
- denksport
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Gezondheidsnorm: sporters vs. nisporters
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Ervaren voordelen van sport

Bevraging
A 25 voordelen
AGdoSy @22NRSSt gy
A Antwoorden
A 1 tot 5 schaal
A 1 = helemaal niet akkoord
A 5 = helemaal akkoord
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Vijf voordeelfactoren
1. Fysieke gezondheid/plezierbeleving
2. Verbondenheid
3. Mentaal welzijn
4. Esthetische voordelen
5. Competitie/prestatie
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Ervaren hindernissen

Bevraging
A 32 redenen om niet te sporten
Aal 2S @F 11 @SNKAYRSNI
A Antwoorden
A 1 tot 5 schaal
A 1 = nooit
A 5 = heel vaak

Viaamse
OUDEeReNnRaabD

Vier hindernisfactoren

Gebrek aan...

Tijd 2,03

1

Motivatie

Competentie _ 1,96

Toegankelijkheid F 1,57
T
1

viaamse
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Wat willen ouderen zelf?

Observeren Participerende observatie Schaduwen
seniorenadviesraad Pannenkoekenbak LDC Thuishulp
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Wat willen ouderen zelf?
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VOLDOENDE BEZIG BLIJVEN IS ROUTINE BIEDT ZELFONT- INFORMATIE BEELDVORMING
STILSTAAN BIJ BELANGRIJK HOUVAST IN HET PLOOIING & KRUGEN
GEZONDHEID YOOR EEN GOEDE LEVEN IETS TE BIEDEN EN ZOEKEN
GEZONDHEID HEBBEN

ey

54 4, 3 it o2

YERANDERING AFHANKELUJK LEREN OMGAAN YERLIES EEN SOCIALE AUTOMOMIE,
EN NIEUWE ZIJN VALT NIET MET FYSIEKE PLEK GEVEN CONTACTEN LEVE DE VRUJE
DINGEN ZIUN ALTUD MEE BEPERKINGEN DOEN KEUZE!
(HER)LEVEN

SOMS MOEILUJK
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Wat willen ouderen zelf?

A Ouder worden is geen negatieve ervaring, zolang je je maar goed in je vel voelt

A Liever niet te veel hulp vragen en onafhankelijk blijven

A Bezig blijven om gezond te blijven

A Belang van de vertrouwde omgeving

A Routine, bekende situaties en gezichten bieden een houvast en geven vertrouwen
A ze willen iets te bieden hebben en zichzelf ten volle kunnen ontplooien

k OUDERENRAAD GLEEZVOEr:lD

Wat willen ouderen zelf?

A Ze krijgen graag informatie en gaan er ook zelf naar op zoek

A Veranderingen vragen tijd

A Valangst en fysieke beperkingen zetten een rem op beweging

A Verlieservaringen hebben een enorme impact op het leven van ouderen

A Ze hechten belang aan sociale contacten met familie, vrienden, buren en
zorgverleners

A Ze bepalen liefst zelf of ze al dan niet meedoen aheWeging3activiteiten in huis
en buitenshuis
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Wat willen ouderen zelf?

S NJ
De interactieve tootet de noden en wensen van ouderen in de
verf en geeft tonnen inspiratie voor professionals. Hier kan je als
lokaal bestuur, dienstencentrum, eerstelijnswerker of poetshulp
mee aan de slade tool is ook een topper om zelf inspiratie te

delen. Deel je expertise en inspireer anderen om gezond ouder
worden mee waar te maken.

Mk optoge e ikpnlerose https://www.gezondleven.be/projecten
/gezond-ouder-worden
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Welke acties verhogen je kansen om langer te leven het
meeste?

Geen alcohoipv buitensporig Lagsiov hoge
alcoholgebruik geépvhog
luchtvervuiling

Veel in plaats van weinig

Medicatiebehandeling om sociale steun

hoge bloeddruk te vermijden
(bij +60 jarigen) Lage BMI (mageipv
hoge BMI ¢beeg

Dagelijks minder dan 15 Fysieke activiteit

sigaretten roken o )
Sociale integratie

Griepvaccinatie bij volwassen

Cardiale revalidatie (beweging)
voor hartpatiénten Stoppenipvte blijven roken

als hartpatiént G EZ o N D
@ LEVEN

Holt-Lunstad Smith, & Layton (2010)
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Welke acties verhogen je kansen om langer te leven het meeste?

1. Sociale integratie
2. Veel in plaats van weinig sociale steun
3. Dagelijks minder dan 15 sigaretten roken
4. Stoppenpv te blijven roken als hartpatiént
5. Geen alcohapv buitensporig alcoholgebruik
6. Griepvaccinatie bij volwassenen
7. Cardiale revalidatie (beweging) voor hartpatiénten
8. Fysieke activiteit
9. Lage BMI (mageipv hoge BMI ¢beeg
10. Medicatie om hoge bloeddruk te vermijden (bij +60)

11. Lagepv hoge luchtvervuiling MERSMS NGO
GEZOND
Holt-Lunstad Smith, & Layton (2010) L E E N
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Social Cure

Identity, Health and Well-Being \ l
Edited by Jolanda Jetten, Catherine Haslam and Alex Haslam l!p' famll )

THE NEW
PSYCHOLOGY
OF HEALTH

Unlocking Hhe Social Cuve
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CATHERINE HASLAM | JOLANDA JETTEN
TEGAN CRUWYS | GENEVIEVE A. DINGLE
S. ALEXANDER HASLAM
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Bewegingsactiviteiten als middel om sociale cohesie te
versterken

Projecten die je goesting doen krijgen

https://www.gezondleven.be/files/gemeente/LieverActiever_praktijkbrochure.pdf
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Bewegingsactiviteiten als middel om sociale cohesie te
versterken

"

11



