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: %S - University of Michigan /-Max
Planck Institute for Demographic -
Research

“Mensen die niet roken, een gezond gewicht
behouden en niet overmatiq drinken worden
zeven jaar ouder”

Het gaat daarbij bovendien over het algemeen
om zeven gezonde extra jaren, zonder
beperkingen.
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The Lancet

“Koolhydraten schadelijker voor gezondheid dan
vetten”

e Vet 35% van voedingspatroon, 23% minder
risico op overlijden

e Koolhydraten 77% van voedingspatroon,
toename van 28% op overlijden
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Gezondheidsrisico’s

lidatie

e |Lage fysieke capaciteit bij dwarslaesie
e Risico hart- en vaatziekten 1 (30-50% t.o.v. 5-10%)

e Risico diabetes 1T (20% t.o.v. 6%)

e Verstoorde lipide profielen (" LDL cholesterol, {,
HDL cholesterol)

e Overgewicht

e Relevant voor zelfstandigheid / gezondheid en
kwaliteit van leven / levensverwachting
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Inactiviteit

e Onderzoek Carla Nooijen ActActive

Lichamelijke activiteit

= |nterventie groep

Controle groep

/\/
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2 maanden voor ontslag

ontslag 6 maanden na ontslag 1 jaar na ontslag
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Inactiviteit

e Rolstoel gebonden en beperkte lopers

Martin Ginis, K.A., et al., Psychosocial factors associated with physical activity in ambulatory and manual
wheelchair users with spinal cord injury: a mixed-methods study. Disabil Rehabil, 2015: p. 1-6.
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BMI (kg/m2)
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18 . . . . .
T1: start T2: 3 maanden T3: Ontslag T4:1 jaar T5: 2 jaar TG 5 jaar

Test moment

Effect van leeftijd op BMI: Ouder -> hogere BMI
Geen effect van geslacht, laesieniveau en compleetheid op dit beloop * = Significant (p<0.05)
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Gewicht

ergewicht

Algemene populatie

Ondergewicht: BMI < 18.5 kg/m?

Dwarslaesiepopulatie
54% (afkappunten algemene populatie)
75% (afkappunten dwarslaesiepopulatie)

Populatie met een dwarslaesie

Spieratrofie onder het laesieniveau =>
meer vetmassa en minder vetvrije massa
per BMI eenheid
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Aanleiding Module

e Meer bekend over gezondheidsrisico’s bij
dwarslaesie

e Stijgende levensverwachting
e OQuder worden met complicaties
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Aanleiding I\/Iodule\

Bewegen Belasting/Belastbaarheid

Motivatie
Advies
<{QUESTIONS WANSWERS >
—— Coaching

i 4

Sporten Voeding / Gewicht
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/e Eerdere initiatieven training/fitheid

! /

e Boekje: “Hoe blijf je fit met een dwarslaesie”
e ActActive




ErasmusMC

sitairMedisch Centrum Rotterdam
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Innovatieproject

¢ Implementatie van een module gezonde leefstijl als
onderdeel van de revalidatie, binnen de RVE
Dwarslaesie/Heelkunde

(revalidatie arts / fysiotherapeut / Bewegingsagoog / psycholoog /
diétiste)

e Samenwerking met Erasmus medisch centrum

(Internist centrum gezond gewicht EMC / onderzoekers)

e Externe trainer Motiverende Gespreksvoering
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MOm

leefstijl

Monitoring
Fitheidstraining
Coaching
Gezonde voeding
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MOm

leefstijl
Minimaal 6 maanden

Begeleiding naar
thuissituatie

Klinisch / poliklinisch
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Fitheid

Gewicht / buikomvang
Vragenlijsten
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Fitheidstraining

Handbiken / zwemmen
enz., of meer bewegen

Sportadvies

Begeleiding naar
thuissituatie
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De richtlijnen

“Fitheid

Voor het verbeteren van cardiorespiratoire
fitheid en spierkracht, dienen volwassenen met
een dwarslaesie minimaal het volgende te doen:

minuten matig tot
zwaar intensieve keer per
duurtraining 2 week

4=

sets matig tot zwaar intensieve
3 spierversterkende oefeningen voor alle

nog functionerende grote spiergroepen

2 keer per
week

"Cardiometabole gezondheid |

Voor het verbeteren van cardiometabole
gezondheid, wordt volwassenen met een
dwarslaesie aangeraden minimaal het volgende
te doen:

minuten matig tot
zwaar intensieve keer per
duurtraining week
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Gezonde voedin

W spijsvertering
® basismetabolisme
® bewegen

zonder met
dwarslaesie dwarslaesie
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Rustmetabolisme:
14-27% lager SCI

Voedingsadvies
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Coaching gezonde leefstijl

¢ Coachen = begeleiden / gidsen
gebruik maken van intrinsieke motivatie

Ambivalentie !!

e Motiverende gespreksvoering !ﬂ U!

(activiteiten / gewichtsmanagement)

luisteren / reflecteren / informeren
coOperatief / evocatief / respect voor autonomie
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Coaching gezonde leefstijl
Fase bepalen

FARLED

0-3 Months 3-6 Months Over 6 moonths
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w_~Coaching gezonde leefstijl

‘ bepalen barrieres / doelen stellen / actie
- plannen / coping strategieén (M)

e Informatie: gezondheidsrisico’s en hoe deze te
beinvloeden

Hart- en vaatziekten: 30-50% (SCI); 5-10% (gezonde populatie)
Suikerziekte : 20% (SCI); 6% (gezonde populatie)

-
o

7 sessies AN
e Gedragsverandering !0 U!
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Bedankt voor uw
aandacht!
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