Waarom meer bewegen, waarom regelmatig ontspannen ?

De discussen

Onze tussenwervelschijven (discussen- 2.) vormen een soort van kussentje dat, zoals de naam het zegt, tussen de wervels zit en de schokken opvangt. Ze zorgen ook voor de beweeglijkheid van de rug.
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Zitten is voor de wervelkolom zwaar werk.

De belasting van de rug bij het zitten op een stoel is bijna de helft hoger dan bij staan.

Voorovergebogen zitten verdubbelt zelfs de druk in de discus.

In onderstaande figuur wordt de druk in de discus in procent uitgedrukt, voor de verschillende lichaamshoudingen.
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De discus heeft geen eigen bloedvoorziening.

Bewegen (bv. het hol en bol maken van de wervelkolom) voedt de tussenwervelschijven.

De discus wordt op die manier “gekneed” zodat er een sponswerking in de discus optreedt, wat zorgt voor toevoer van voedingsstoffen en afvoer van afvalstoffen.

Langdurig stil zitten kan zelfs de oorzaak zijn van het afsterven van deeltjes in de

tussenwervelschijf.

Passiviteit, leeftijd en stress 

Lang zitten in eenzelfde houding is ook vermoeiend, omdat u steeds dezelfde spieren gebruikt. Zelfs uw bloedcirculatie wordt op die manier verstoord.

Daarbij komt nog dat door een gebrek aan lichaamsbeweging er een verzwakking ontstaat van o.a. de buik- en rugspieren. De wervelkolom moet dan alle gewicht dragen.

De uitsteeksels van de ruggenwervels vormen aanhechtingspunten voor uw spieren.

Om de rug voldoende te steunen heeft u goed ontwikkelde buik-, rug-, bil- en heuplenden-

spieren nodig. 

Onze spiermassa vermindert 3 à 5% om de 10 jaar. Ook de spierkracht en de lenigheid (spieren en pezen verkorten) nemen af.

Stress houdt de spierspanning hoog, waardoor er meer druk kan komen op de discus.

Door stress kan men nek- en rugklachten krijgen, ook al is de werkomgeving goed in orde (goede werkhoogte, geen voorovergebogen werk, niet te zwaar tillen).

Er is hoop !
- Wist u dat u in één week een spier tot 5% sterker kunt maken, door die spier elke dag 6 seconden 

zo krachtig mogelijk op te spannen ?

- Door enkele seconden te stretchen, verlengen spieren en pezen.

- Gevoelens van vermoeidheid en loomte kunnen een gevolg zijn van een te grote vochtophoping in de spieren. Door ze te oefenen wordt dit overtollig vocht verwijderd, waardoor u zich fitter voelt.

- Door uw spieren geregeld te oefenen wordt ook het wakkerheidscentrum in uw hersenen   

 gestimuleerd. Daardoor slaat u twee vliegen in één klap: overdag voel u zich fitter, en 's nachts kunt  

 beter slapen.

Let op: bepaalde bewegingen kunnen de tussenwervelschijven beschadigen: beperk zoveel mogelijk buigingen en draaiïngen in de lendenstreek. Een combinatie van heffen en draaien tegelijk is absoluut te vermijden !

Bewegen : een topgeneesmiddel, basis van gezondheid
Een  boek van Dr. Tony Swinnen

Kenmerken van het verouderen:

Op de bloedsomloop

· Het hart neemt af in gewicht

· Het bloedvolume per hartslag vermindert met 30 procent. De samentrekkingskracht is immers sterk verzwakt. De minder soepele aders geven meer weerstand waardoor de bloeddruk verhoogt. Dit vraagt nog eens een extra inspanning van de hartspier.

· De maximale snelheid van het hartritme daalt. Bij een 70-jarig is die nog slechts 150 slagen per minuut

Op de ademhaling

· De elasticiteit van de longen neemt af

· De borstkas wordt minder beweeglijk door het ontstaan van artrose en afname van de spierkracht. Daardoor is er minder opname van de zuurstof en minder uitademing van CO2.

Op het bewegingstelsel

· De omvang van de spieren vermindert met 30 tot 40 procent. Daardoor neemt de kracht af en worden de gewrichten zelf meer belast.

· De spieren hebben de neiging om zich in contractie te houden, waardoor ze niet helemaal meer uitgestrekt zijn. Men houdt daardoor het hele lichaam, als ook de benen lichtje gebogen.

· De spieren die dienen voor het strekken, verzwakken.

· De gewrichten zelf worden minder soepel door artrose
· De samenstelling van de beenderen wordt minder goed zodat ze breekbaarder worden: osteoporose.

Zenuwstelsel en zintuigen

· De hersenen nemen af in gewicht. Het geheugen voor recente dingen laat al eens een steek vallen.

· Ook de zintuigen werken minder: stoornissen in het zicht door diverse oorzaken, vermindering van gehoor. Dit alles geeft een hoger risico tot evenwichtsstoornissen, met gevaar tot vallen

Beweging

Door regelmatige beweging kan een persoon van 60 jaar zijn conditie behouden of verbeteren tot op een niveau van een niet-getrainde 30-jarige.
Daarbij komt nog dat hierdoor de motivatie om er een gezondere levensstijl op andere terreinen op na te houden, groter is:  men is minder geneigd om te roken of om overmatig te drinken.

Citaten:

De biologische leeftijd kan met 20 jaar verlaagd worden door drie uur per week te sporten.
Door degelijke lichamelijke inspanning ervaart men minder negatieve gevoelens, men jaagt zich minder vlug op en de slaap verbetert.
De maximale hartslag is 220 -  de leeftijd in jaren.

Iemand van 70 jaar mag dus in die mate oefenen dat zijn hartslag oploopt tot 220 – 70 = 150.

Belast je hart maar 60 tot 80 procent van het maximale.
Zelfs na een hartinfarct doet alleen maar regelmatige beweging het sterftegevaar met meer dan 20 procent afnemen.

Men krijg een uitgeproken effect op de totale gezondheid door te

· Wandelen aan 6 km/u

· Fietsen aan 13 tot 16 km/u

· Zwemmen

Drie tot 4 maal per week 20 tot 30 minuten bewegen is een aan te bevelen dosis.

Een oefenprogramma van 8 weken is in staat om heel wat op te bouwen, ook op hogere leeftijd.

Citaten:

Beweging is het beste middel tegen stress. Een half uur bewegen heeft hetzelfde effect als een kalmeer- of slaapmiddel, zonder het nadelige effect ervan.
Invloed van bewegen op
De bloeddruk:

Daalt door beweging

Het vetgehalte
Niet alleen het totale vetgehalte daalt, maar vooral de goede cholesterol (de HDL) zal stijgen.

Daardoor krijgt men een beschermen effect op de bloedvatenwand.

Overgewicht
Geen overdreven verwachtingen ! Er is in elk geval een groter verbruik van calorieën en de motivatie om op ons eten en drinken te letten.

Suikerziekte
Door inspanning verhoogt men het verbruik van de suikers in het bloed. Het is zelfs zo dat bewegen en het streven naar enkele kilo’s vermageren centraal staan bij de behandeling van suikerziekte.

Het hart
Er is een verbeterde doorbloeding van de hartspier: de ader zet meer uit en er worden nieuwe zijtakjes gevormd.

Bestaande letsels door aderverkalking zullen in uitbreiding lichtje afnemen. De doorgankelijkheid van het bloedvat verbetert.

http://www.voedingswaardetabel.nl/bereken/bmi/ 

http://www.voedingswaardetabel.nl/voedingswaarde/M/ 

http://www.ultrafitlife.com/bewegen.htm 

http://mens-en-gezondheid.infonu.nl/dieet/63809-hoeveel-calorieen-verbruik-je-met-sporten-of-wandelen.html 
