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7 INLEIDING

Bewegen is van levensbelang. Het helpt een heleboel ernstige 

kwalen te voorkomen en bovendien voelen we ons er 

gewoon lekkerder door.

Jammer genoeg bewegen we tegenwoordig niet voldoende. 

Veel volwassen zitten te veel stil en bewijzen zichzelf daarmee 

geen dienst.

Wilt u in actie komen, dan moet u eerst bedenken of u meer 

wilt gaan bewegen óf sporten. Beide dragen bij aan een 

gezonde leefstijl. De eerste drie hoofdstukken van dit boek 

behandelen de theorie achter bewegen en sporten, zodat u 

een weloverwogen besluit kunt nemen. Als u uw keuze heeft 

gemaakt, krijgt u vanaf hoofdstuk 4 allerlei handige tips en 

adviezen voor bewegen en sporten in de praktijk.

Waarom bewegen zo belangrijk is voor uw gezondheid, staat 

in het eerste hoofdstuk.

Ook hoofdstuk 2 helpt u over de drempel heen met 

informatie die het kiezen van de beweging of sport die bij u 

past vereenvoudigt. We gaan daar ook apart in op bewegen 

voor jongeren, ouderen, zwangere vrouwen en mensen met 

gezondheidsproblemen.

Sporten helpt om fit te blijven. In hoofdstuk 3 vindt u onder 

meer tips waaraan u een goede sportschool herkent.

Nu u weet wat u wilt gaan doen, kunt u aan de slag. In 
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hoofdstuk 4 vindt u adviezen voor gezond en verstandig 

bewegen, zoals het opbouwen van uw conditie.

Goede voeding is zo belangrijk dat we hier in hoofdstuk 5 

apart aandacht aan besteden.

Hoofdstuk 6 gaat over (het voorkómen van) blessures en wat 

u moet doen als u er onverhoopt toch mee te maken krijgt.

We besteden in hoofdstuk 7 aandacht aan andere, kleinere 

ongemakken van bewegen, zoals spierpijn, zweetvoeten en 

voetschimmel.

Welke zorg- en dienstverleners u tegen kunt komen als 

u beweegt of sport, leest u in hoofdstuk 8. Sportarts, 

fysiotherapeut, masseur en anderen passeren de revue met 

hun opleidingen en specifieke kwaliteiten.

Aan het eind van dit boek vindt u een adressenlijst met 

interessante organisaties en websites op het gebied van 

bewegen en sporten. Allemaal handige informatie voor 

wie meer wil gaan bewegen. Maar dankzij alle wetens-

waardigheden ook de moeite waard 

voor iedereen die al actief is.

Georgie Dom schrijft al meer dan 25 jaar 
boeken over allerlei consumentenzaken 
voor de Consumentenbond. Gezondheid en 
met name bewegen genieten haar speciale 
belangstelling. Zelf doet ze aan tennis, squash, 
joggen, body pump en poweryoga.




