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Op de bank hangen met de telefoon, tablet of laptop is voor de jeugd de normaalste zaak van de wereld. Steeds minder jongeren

zien de noodzaak in van bewegen, waardoor begrippen als de tabletnek, app-duim en gameboy-rug bij specialisten regelmatig

voorbij komen. Ruud Franssen uit Kessel, fysiotherapeut en bewegingswetenschaper bij VieCuri, en Okke Lambers Heerspink uit

Venray, orthopeed bij VieCuri, leggen uit waarom bewegen zo belangrijk is en wat de gevolgen zijn als de jeugd de huidige leefstijl

niet verandert.

Nederlandse jongeren van 12 tot en met 17 jaar
zouden volgens de bewegingsnormen elke dag één uur
moeten bewegen. Daarnaast wordt er verwacht dat
jongeren minstens drie keer per week spier- en bot-
versterkende activiteiten doen. Uit onderzoek blijkt
dat maar liefst vijftig procent van de jongeren niet vol-
doet aan deze normen. Ruud Franssen, fysiotherapeut
en bewegingswetenschaper bij VieCuri, stelt dat juist
op deze leeftijd het belangrijk is om te bewegen. “In je
jeugd tot aan je 35e maak je sterke en goede botten
aan. Beweging, goede voeding en vitamine D zorgen
voor een goede botaanmaak waar je op late leeftijd
profijt van hebt. Als je op jonge leeftijd sterke spieren
en botten hebt ontwikkeld, heb je op latere leeftijd
sneller je conditie terug als je een keer ziek wordt.

Bewegen wordt gezien als een medicijn. Maar als je
altijd met een tablet op de bank zit, gaat dat je manier
van bewegen beinvloeden, omdat weefsels zich zo
ontwikkelen dat ze vergroeien. Ook zorgt het voor
een toename van overgewicht.”

Als volwassenen gemiddeld acht uur zitten, dan
zitten jongeren gemiddeld tien uur, legt Okke Lambers
Heerspink orthopeed bij VieCuri uit. Volgens hem
zorgt het gebruik van een telefoon of tablet voor een
voorovergebogen houding, waardoor de schouders
meer naar voren komen te staan. “Toch zie ik op dit
moment nog geen jongeren die met klachten als een
tabletnek naar het ziekenhuis komen. De klachten van
een foute houding, door het gebruik van telefoons of
tablets, ontstaan op latere leeftijd. Denk daarbij aan

rug- en nekklachten. Een foute houding is net zoals
roken: nu merk je er niets van, maar op langere ter-
mijn krijg je er last van.”

Klachten ontstaan
op latere leeftijd
Volgens Franssen komt het door de huidige maat-

schappij dat jongeren minder bewegen. “Ons lichaam
is op oerdriften en jagen ingesteld, maar die noodzaak
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van bewegen is tegenwoordig afgezwakt. Onze economie gaat beter en steeds meer
mensen werken op kantoor en hebben daardoor een zittende baan. Jongeren zien
ook minder uitdaging om naar buiten te gaan en te bewegen. Ze zitten liever binnen
op de bank te gamen en daar is de omgeving ook op aangepast.”

Franssen vindt dat de jeugd meer gemotiveerd dient te worden om te bewegen.
“De beweegnormen zijn makkelijk te halen, omdat kinderen primair juist willen
bewegen. Om die normen te halen zouden jongeren hun levensstijl kunnen aanpas-
sen. Ga buiten spelen of in het bos wandelen, dit is veel uitdagender voor je lichaam.
Ook ontwikkel je een betere balans als je op bospaden loopt dan op vlakke gron-
den.” Drie keer per week spier- en botversterkende activiteiten doen, klinkt volgens
Franssen lastig. Maar volgens hem denken we daar te moeilijk over. “Traplopen of in
een boom klimmen is ook krachttraining. Ik zie elektrische fietsen onder jongeren
ook toenemen, maar tegen de wind in fietsen wordt ook gezien als krachttraining.”

Lambers Heerspink waarschuwt de jeugd om niet gebogen te gaan zitten of
een liggende houding aan te nemen. “Toch denk ik dat de jeugd wel weet wat een
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goede houding is en dat ze moeten bewegen, maar het weten en het doen is weer
totaal anders.” Lambers Heerspink verwacht dat het aanpassen van de houding,
om een app-duim, tabletnek of gamerug te voorkomen, in de toekomst het nieuwe
thema wordt.

Weten en doen is totaal anders
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