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Bewegen voor en na transplantatie 

Beweeginterventie na NTx in het UMCU



(Potentiële) belangenverstrengeling

Voor bijeenkomst mogelijk 
relevante relaties met bedrijven

Chiesi: sponsoring van: 
• Beweeginterventie 
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Inhoud presentatie

Deel 1: Nierfalen, bewegen en beweegrichtlijnen

Deel 2: Niertransplantatie, ziekenhuis opname 

Deel 3: Tips om te starten met bewegen
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Nierfalen
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Klachten door nierfalen
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O   Vermoeidheid
O   Slechte conditie
O   Infectie
O   Trillende handen
O   Diarree
O   Jicht
O   Opvliegers
O   Emotioneel
O   Kort lontje, snel geïrriteerd
O   Slapeloosheid / slecht slapen
O   Soms moeite met transpireren en
      kwijt raken van warmte




Bewegen als super medicijn
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Bewegen is onderdeel van leefstijl  naast voeding, ontspanning, goed slaap, sociale contacten en dagelijkse zingeving 



Bewegen heeft gezondheidsvoordelen
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Voorkomen van:

• Hart- en vaatziekten

• Verergering van ziekte

• Verminderen risicofactoren

Verbeteren van:

• Fitheid

• Energieker en betere slaap

• Mentale gezondheid, verbeteren 
cognitieve functie en aandacht

 

Presenter-notities
Presentatienotities
Het is geen geheim dat bewegen een positieve invloed heeft op je gezondheid, maar wist je dat de voordelen verder gaan dan alleen een fit lichaam? Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat regelmatig bewegen tal van voordelen biedt voor zowel je fysieke als mentale welzijn. Hier zijn enkele opvallende resultaten:
Fysieke voordelen:
Verlaagt het risico op hart- en vaatziekten, diabetes en sommige vormen van kanker, zoals borst- en darmkanker.
Verbetert de botkwaliteit en spierkracht, wat vooral belangrijk is naarmate je ouder wordt.
Helpt bij het afvallen en het behouden van een gezond gewicht, vooral bij kinderen met overgewicht.
Mentale voordelen:
Vermindert depressieve gevoelens en stress.
Verhoogt je energieniveau en helpt je beter te slapen.
Versterkt je cognitieve functies, zoals concentratie en geheugen, wat van pas komt op elke leeftijd.
Voorkomt gezondheidsproblemen door stilzitten: Veel stilzitten verhoogt het risico op chronische aandoeningen. Gelukkig kun je dit risico verlagen door meer te bewegen. Zelfs korte beweegmomenten, zoals een korte wandeling of een stretchoefening, hebben al een positief effect.




Beweegrichtlijn
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Bron: Kennis centrum sport en bewegen 



Nederlanders bewegen onvoldoende
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Bron: RIVM
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Bron RIVM



Starten met bewegen  grootste gezondheidsvoordeel
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Bron: Gezondheidsraad. Beweegrichtlijnen 2017. Den Haag: Gezondheidsraad, 2017; publicatienr. 2017/08.
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Gezondheidsraad. Beweegrichtlijnen 2017. Den Haag: Gezondheidsraad, 2017;
publicatienr. 2017/08.




Hoe te voldoen aan de beweegrichtlijn?

12



Hoe te voldoen aan de beweegrichtlijn?
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Bron: Kenniscentrum Sport en Bewegen



Praktische invulling: Meer bewegen is beter

1. Vermijd stilzitten

2. Maak beweging functioneel

3. Plan beweegmomenten

4. Verander kleine dingen in routine

5. Focus op en spier en bot versterkende oefeningen
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Presentatienotities
Het voldoen aan de beweegrichtlijnen in Nederland hoeft niet ingewikkeld te zijn. Zelfs kleine aanpassingen in je dagelijkse routine kunnen een groot verschil maken. Hier zijn een paar praktische tips om meer te bewegen:
Vermijd stilzitten: Sta op tijdens lange vergaderingen, loop even rond tijdens telefoongesprekken, en strek je benen na elk uur achter je bureau.
Plan beweegmomenten: Zet vaste momenten in je agenda om te bewegen, zoals een avondwandeling na het eten of een korte stretchsessie tijdens je werkdag.
Maak beweging functioneel: Pak de fiets of ga lopend naar je werk, school of supermarkt. Zelfs een korte wandeling van 10 minuten draagt al bij aan je wekelijkse doel. Doe een wandeling terwijl je boodschappenlijst bespreekt of organiseer een actieve gezinsactiviteit zoals een speurtocht in de buurt.
Verander kleine dingen in je routine: Neem de trap in plaats van de lift, parkeer je auto wat verder weg, of doe actieve huishoudelijke klusjes zoals stofzuigen of tuinieren.
Focus op spier- en botversterkende activiteiten: Probeer oefeningen zoals squats, push-ups, of yoga toe te voegen aan je week. Ouderen kunnen ook baat hebben bij balansoefeningen om mobiliteit te verbeteren.
Het belangrijkste is om beweging te integreren in je dagelijks leven. Zoals de richtlijnen zeggen: meer bewegen is altijd beter.




Deel 2: Niertransplantatie en Beweeginterventie

• Bij geplande opname liggen mensen volgens protocol 7 dagen in 
ziekenhuis

• Fysiotherapie vanaf dag na operatie
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Wist je dat:
• 90% van de tijd overdag inactief (55% liggend, 35% zittend) wordt 

doorgebracht1 

• 67% van de patiënten zelfstandig kán bewegen tijdens opname1

1Valkenet et al.
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Het UMC Utrecht maakt gebruik van het Atris softwareplatform, in combinatie met de Pam beweegsensor 
voor het monitoren van het beweeggedrag van patiënten. 

UMCU : Beweegmonitoring



Effect van bewegen tijdens ziekenhuisopname

- 2 dagen↑ fysieke functie ↓ complicaties

Cortes 2019



Naar huis met beweegadvies
• Eerste 6 weken rustig aan herstellen thuis, wennen aan nieuwe 

medicatie en niet tillen

• Aandacht voor het opbouwen van de fysieke fitheid door 2-3 keer per 
dag te wandelen

• Langzaam de afstand uitbreiden en het tempo verhogen op geleide van 
kunnen

• Na 6 weken terug naar transplantatie vpk en chirurg en dan zijn er weer 
meer beweegmogelijkheden: fietsen en bv opstarten kracht- en conditie 
training

Of starten met de Beweeginterventie NTx in het UMCU. 
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Deel 3: Tips om te starten met bewegen
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Meten is weten!
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Presentatienotities
500 stappen meer kost 5 minueten



Tips om te starten met meer bewegen

• Minder lang zitten, voorbeeld werk of thuis

• Kies een beweegvorm die je leuk vind en waar je rustig aan mee kunt 
beginnen

• Stel kleine en reëele doelen.

• Probeer een maatje te vinden, helpt bij motivatie en gezelligheid.

• Gebruik een beweegsensor of beweeg-app voor inzicht, informatie en 
stimulatie (bijv. ommetje).
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Presenter-notities
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Werk of vergader staand.
Maak een lunchwandeling.
Haal samen koffie/thee/water. 
Neem (vaker) de trap.
Parkeer de auto iets verder op

Begin of eindig de dag met een blokje om.
Zet een luisterboek of podcast op in plaats van een te boek lezen.
Neem de fiets of openbaar vervoer in plaats van auto.
Sta iedere reclame op tijdens het tv kijken.



Sportaanbod mogelijkheden

• Transfit

• Walk en Talk

• Beweeg- en sportdag, vrijdag 12 september in Utrecht
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plaatjes



Hulp nodig bij het opstarten met bewegen?

• Bewegen onder begeleiding op een sportschool of bij een fysiotherapeut

• Buurtsportcoaches 

• Te vinden via gemeente of sites als Sportindebuurt.nl en 
Allesoversport.nl
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Samenvattend:
1. Zit minder en minder langdurig!

2. Iets meer bewegen is al beter – ieder stap telt! 

3. 7.000 stappen per dag om risico hart- en vaatziekten te verminderen

4. Beweeg zoals bij je past, waar je blij van wordt

5. Maak er (evt samen) een gewoonte van in je nieuwe leefstijl 
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Interessante links om eens te bekijken:

• Beweging - UMC Utrecht 3 keer een 7 min workout.

• https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegrichtlijnen

• https://www.hartstichting.nl/gezond-leven/bewegen
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https://www.umcutrecht.nl/nl/beweging
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/beweegrichtlijnen
https://www.hartstichting.nl/gezond-leven/bewegen


Bedankt voor jullie aandacht!

Contact:
J.A.Netjes@umcutrecht.nl
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Vragen? 
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