verslag
werkconfe-
rentie

EEN REGELMATIGE
SPORTBEOEFENING

Prof._dr J. Borms sprak onder meer over
het nut van bewegen. ‘De wetenschappe-
lijke literatuur over gezondheidsgeorién-
teerde physical fitness is de laatste 2 deca-
den enorm toegenomen en veel studies
bewijzen de gunstige rol van lichaamsoe-
fening in het algemeen. Physical fitness
als zodanig is nochtans een complex ge-
heel’, aldus Borms die hieraan toevoeg-
de: ‘Fysiek fit zijn is met name slechts
één schakel in de totale fitheidsketting.

De totale “fitte” mens is onder an-
dere geestelijk stabiel, laat zich
niet opvreten door spanningen,
neemt de wereld waar op een rea-

5. ‘Voor veel vrouwen en
ook mannen is ‘body tuning’ belangrijk

Frow oo oo o

listische wijze en is sociaal aange-
past in de maatschappij. Onder-
zoek heeft duidelijk gemaakt welke
de verschillende herkenbare facto-
ren zijn van fysieke fitheid, zoals
spierkracht, snelheid, ienigheid,
codrdinatie en het algemeen (car-
dio-vasculair) uithoudir gsvermo-
gen. Vooral het verwerven van de-
ze |aatste eigenschap wordt als
zeer belangrijk beschouwd voor de
gezondheidsgerelateerde fysieke
fitheid.’

Fitness-complex

Samen met het joggen, het trim-
men en het fietsen, kwamen ook
begrippen als aerobics, stretching,
corporate fitness, fitness-centra
enz. mee overgewaaid naar Euro-
pa en ons land. Waarschijnlijk zijn
onder meer body-building en de

Moe

geworden’.

gezondheidsangst oorzaken van
het ‘fitness-complex’. De spreker
ging hier nader op in.

Vrouwen

‘Een heel bijzondere plaats in de
fitness-rage vormen de vrouwen.
Voor de vrouw in het bijzonder be-
tekent er goed uit zien, niet alleen
fit zijn maar ook over een goed
gevormd en zo slank mogelijk
lichaam beschikken. Het vermin-
deren van het percentage vet als
doelstelling van een oefenpro-
gramma is dus zinvol te noemen
gelet op de gekende associatie
tussen zwaarlijvigheid/obesiteit en
een aantal zogenoemde bescha-
vingsziektes die dan weer het ge-
volg zijn van onder meer een be-

uitstekend verslaggever (de utzonde-
ring op de BRT-regel) : Jan Barms xiet
het droevige gemcht van de Roe-
zeense Lavicing Agache na haar gou-
den prestatie en zegt: «t Is net alsof
chlmdamnvgzmoe:duﬁu -

Om stil bij te wardan ! »
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wegingsarme leef- en werkcultuur’.
Body-building is nu voor vele vrou-
wen (maar ook mannen) ‘‘body-tu-
ning’’ geworden.’

Lichaamssamenstelling

‘Gelet op hogervermelde associa-
tie en op het feit dat men door
oefening de lichaamssamenstelling
kan beinvioeden, wordt even stil-
gestaan bij dat begrip “lichaams-
samenstelling’’ en op studies die
het effect van oefening op zwaar-
lijvigheid hebben bestudeerd. Het
effect van oefenprogramma’s op
het vermageren als dusdanig
wordt met name soms geminimaii-
seerd omwille van bepaalde mis-
concepten.

Het meest efficiénte programma
voor gewichtsverlies en gelijktijdig
verhogen van de fysieke fitheid
biijkt te bestaan uit een combinatie
van een gezonde en evenwichtige
voeding (met calorie reductie) en
een spierarbeid die vooral de gro-
te spiergroepen aan het werk zet
en de klemtoon legt op het oefe-
nen van het algemeen uithou-
dingsvermogen (aérobe oefenin-
gen). Voorbeelden van aérobe
oefeningen zijn zwemmen, wande-
len, joggen, fietsen, enz. Gezien
het echter niet mogelijk is met een
loopprogramma (hoe bescheiden
ook) te starten zonder een langdu-
rige voorbereiding (via wandelen
bijv.) wordt aangeraden te begin-
nen met een “‘startersprogram-
ma"". Dit programma zal bestaan
uit zeer eenvoudige bewegingen
om de vastgeroeste spieren en
gewrichten opnieuw in beweging
en de verwaarloosde functies weer
op gang te krijgen. Het effect van
oefening op gewichtsverlies zal
vooral pas zichtbaar worden op
lange termijn. Jammer genoeg
worden als redenen van het opge-
ven van oefenprogramma’s (of het
nu gaat om individuele of groeps-
projecten) vooral genoemd: onvol-
doende tijd, geen zelfdiscipline,
verveling, ongemak en een te
traag verlopend gewichtsverlies!’

Prol dr J. Borms 1s verbonden aan de Vrje
Universiteit in Brussel (Labo menselijke bio-

metnie) /1 6, 9\98



