je lichaam in een goede
conditie houdt.
Door Mieke Zijilmans
Foto’s Jérome Schiomoff

Y | igenlijk geldt voor iedereen het-
zelfde, jong of oud, man of vrouw: je
moet iedere dag bewegen en de op-
gebouwde spieren niet laten verslap-

pen. Daarvoor hoef je niet naar de sportschool.

Je hebt geen speciale hulpmiddelen nodig.

Aan je eigen lichaam heb je voldoende.

‘In hetbeste geval bestaat een workout uit
meerdere onderdelen. Daarin komen de condi-
tie en verschillende spiergroepen aan bod. Wij
hebben er op tvbij Nederland in Beweging vijf
blokjes van drie minuten van gemaakt. We be-
ginnen met een warming-up, de spieren moe-
ten een beetje wakker worden. Dan een condi-
tieoefening, waarbij het tempo iets omhoog
gaat. Vervolgens een beenoefening: dan ligt het
accentop hetkrachtzetten metde benen. Dan
eenrompoefening, waarbij we de armen, de
buik-en rugspieren oefenen: dat is mijn speer-
punt. Datis ookwatikuitlegaan ouderen: ze
moeten een stevige romp opbouwen om sta-
biel te blijven. En tenslotte sluiten we af met
een cooling-down.

‘Deromp is essentieel voor de stabiliteit. Ga
jij maar eens zitten met hangende schouders.
Entil nu één been op. Of je armen. Dat is zwaar!
En datzelfde staand: datis ook zwaar. Leer een
rechte houding aan:kin intrekken, alsof je ver-
baasd bent; schouders een beetje naar achter;
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handen open. Probeer het nu nog maar eens:

een been optillen, of je armen. Deze basishou-
dingis essentieel voor je stabiliteit. Voel maar:
welke spieren span je aan? De buikspieren en
derugspieren. De plaatsen die vrouwen vroe-
ger ondersteunden met een corset. Wanneer je
die buik-en rugspieren beter beheerst, ben je
beterin balans. Trek dat spiercorsetaan en je
loopt makkelijker, struikelt minder makkelijk.

‘Mijn advies is: zorg dat je elke dag dertig mi-
nuten matig intensief beweegt. ‘Matig inten-
sief’ is 6 bewegen dat het lichaam om zuurstof
gaatvragen. Dusje gaater een klein beetje van
hijgen. Mensen zeggen vaak: ik hijg eigenlijk
nooit. Dan zeg ik: nou,dan mag u best de lat
een beetje hoger leggen, voor uzelf. Ga dat wat
udoet, intensiever doen.

‘Heel belangrijkis: watvind jij 1étk om te
doen?Iets watje niet leuk vindt, hou je niet vol.
Hou je van wandelen, van zwemmen, van fiet-

in beweging’. Commandeur
is vitaliteitscoach voor groe-
pen. Ze is mede-initiatiefne-
mer van de vrij toeganke-

lijke Olga Commandeur Be-
weegpleinen die in steden in
de openbare ruimte staan.
Inmiddels zijn er bijna 90.

sen, van een sport? En voor oudere mensen:
watkun je nog? Niet aldoor kijken naar wat je
niet meer kunt, maar watwel. Blijf in ieder ge-
valje ‘loopje’ houden. En - het belangrijkste:
blijf traplopen! Traplopen is het aller-allerlaat-
ste wat je moet opgeven. Het is spierverster-
kend. Hetis botversterkend omdat traplopen
tegen de zwaartekrachtin gaat. Hetis goed
voor je conditie. En je blijft veel mobieler. Je
kunt daardoor met het openbaar vervoer mee.
Alsje devaardigheid van traplopen verliest,
dan kom je je huis niet meer uit.

‘Jezelf motiveren is een van de moeilijkste
dingen. Het besef moet doordringen dat je be-
terin je vel komt te zitten door te bewegen. Na
hetsporten zeggen mensen vaak: hé, watvoel
ik me nou lekker. Dat komt doordat endorfine
vrijkomt door te bewegen: het gelukshor-
moon. Belangrijkis dat mensen zich daarvan
bewust worden. Bewegen beloont altijd.




