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Wat willen ouderen zelf?

Filip Boen (KU Leuven) & 

Stien Vandierendonck (Vlaams Instituut Gezond Leven)

Scheerder, Boen, et al. (2011). Ouderen in-actie(f)? 
AcademiaPress. 
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Gezondheidsnorm: sporters vs. niet-sporters
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Ervaren voordelen van sport

Bevraging

Å25 voordelen

Åά9Ŝƴ ǾƻƻǊŘŜŜƭ Ǿŀƴ ǎǇƻǊǘŜƴ ƛǎ ǾƻƻǊ ƳƛƧ Χέ

ÅAntwoorden

Å1 tot 5 schaal
Å1 = helemaal niet akkoord

Å5 = helemaal akkoord

1. Fysieke gezondheid/plezierbeleving

2. Verbondenheid

3. Mentaal welzijn

4. Esthetische voordelen
5. Competitie/prestatie

Vijf voordeelfactoren
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Ervaren hindernissen

Bevraging

Å32 redenen om niet te sporten

ÅάIƻŜ Ǿŀŀƪ ǾŜǊƘƛƴŘŜǊǘ ŘŜȊŜ ǊŜŘŜƴ ǳ ǘŜ ǎǇƻǊǘŜƴΚέ

ÅAntwoorden

Å1 tot 5 schaal
Å1 = nooit 

Å5 = heel vaak

Vier hindernisfactoren
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Wat willen ouderen zelf?

Wat willen ouderen zelf?
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Wat willen ouderen zelf?

het werkveld
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Wat willen ouderen zelf?

Wat willen ouderen zelf?
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Wat willen ouderen zelf?

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

ÅLiever niet te veel hulp vragen en onafhankelijk blijven

ÅBezig blijven om gezond te blijven

ÅBelang van de vertrouwde omgeving

ÅRoutine, bekende situaties en gezichten bieden een houvast en geven vertrouwen

ÅZe willen iets te bieden hebben en zichzelf ten volle kunnen ontplooien

Wat willen ouderen zelf?

ÅZe krijgen graag informatie en gaan er ook zelf naar op zoek 

ÅVeranderingen vragen tijd

ÅValangst en fysieke beperkingen zetten een rem op beweging

ÅVerlieservaringen hebben een enorme impact op het leven van ouderen

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

ÅZe bepalen liefst zelf of ze al dan niet meedoen aan (bewegings)activiteiten in huis 
en buitenshuis
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Wat willen ouderen zelf?

LƴǘŜǊŀŎǘƛŜǾŜ ǘƻƻƭΥ ΨƻǇ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘ ǎǘŀŀǘ 
ƎŜŜƴ ƭŜŜŦǘƛƧŘΩ

De interactieve toolzet 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 slag.De tool is ook een topper om zelf inspiratie te 
delen. Deel je expertise en inspireer anderen om gezond ouder 
worden mee waar te maken.

https://www.gezondleven.be/projecten
/gezond-ouder-worden

Stoppen ipv te blijven roken 
als hartpatiënt

Griepvaccinatie bij volwassen

Welke acties verhogen je kansen om langer te leven het 
meeste?

Sociale integratie

Veel in plaats van weinig 
sociale steun

Dagelijks minder dan 15 
sigaretten roken

Geen alcohol ipv buitensporig 
alcoholgebruik 

Cardiale revalidatie (beweging) 
voor hartpatiënten 

Fysieke activiteit

Lage BMI (mager) ipv
hoge BMI (obees)

Medicatiebehandeling om 
hoge bloeddruk te vermijden 

(bij +60 jarigen)

Lage ipv hoge 
luchtvervuiling

Holt-Lunstad, Smith, & Layton (2010)
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1. Sociale integratie

2. Veel in plaats van weinig sociale steun

3. Dagelijks minder dan 15 sigaretten roken

4. Stoppen ipv te blijven roken als hartpatiënt

5. Geen alcohol ipv buitensporig alcoholgebruik 

6. Griepvaccinatie bij volwassenen

7. Cardiale revalidatie (beweging) voor hartpatiënten 

8. Fysieke activiteit

9. Lage BMI (mager) ipv hoge BMI (obees)

10. Medicatie om hoge bloeddruk te vermijden (bij +60)

11. Lage ipv hoge luchtvervuiling

Welke acties verhogen je kansen om langer te leven het meeste?

IŜǘ ōŜƭŀƴƎ Ǿŀƴ ŜŜƴ άǿƛƧέ-gevoel

Holt-Lunstad, Smith, & Layton (2010)
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Bewegingsactiviteiten als middel om sociale cohesie te 
versterken

https://www.gezondleven.be/files/gemeente/LieverActiever_praktijkbrochure.pdf

Liever Actiever

Bewegingsactiviteiten als middel om sociale cohesie te 
versterken


