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WORD IK SLIMMER DOOR TE BEWEGEN ?

HET EFFECT VAN BEWEGEN OP ONZE

COGNITIEVE VERMOGENS
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We weten dat fysieke activiteit positief is voor
de algemene gezondheid, zoals preventie van
obesitas, hoge bloeddruk, van hart- en
vaatziekten, van type-2 diabetes, osteoporose
en depressie, …

maar heeft bewegen ook een effect op onze
mentale (cognitieve) functies ?

DE CENTRALE VRAAGSTELLING
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q aandacht/concentratie

q geheugen

q uitvoerende (executieve) functies

q taal

q denken, redeneren

q rekenen

q sociale cognitie

q meta-cognitie

COGNITIE IS EEN KOEPELBEGRIP
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v Op welke mentale (cognitieve) functies heeft bewegen 
eventueel een invloed ?

v Welk type beweging en hoeveel beweging is daar dan 
voor nodig ? Werkt teveel beweging averechts ?

v Werkt dat bij iedereen ?

v Hoe werkt beweging dan precies in op de hersenen 
(mechanisme) ?

v Kan beweging ook afname van de mentale functies 
voorkomen met toenemende leeftijd ?

v Werkt beweging dan ook bij mensen die cognitieve 
problemen hebben ten gevolge van een hersen-
aandoening ?

VRAGEN
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1) Wat leren dierproeven ons ?

2) Experimenten bij gezonde mensen

§ bij kinderen, volwassenen, ouderen
3) Epidemiologische studies

4) Welke en hoeveel beweging en in 
welke omstandigheden ?

5) Helpt beweging ook bij cognitieve 
problemen bij mensen met 
hersenaandoeningen ?

6) Conclusie

INDELING
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1) WAT LEREN DIERPROEVEN ?



FITNESS VOOR RATTEN

het	looprad

de	loopband



DE MORRIS WATERDOOLHOF



MORRIS WATERDOOLHOF

voor	training
na	training





muizen die in een rad lopen:

leren vlugger de weg in een doolhof

verhogen long term potentiation in 
de hippocampus (gyrus dentatus)

PNAS, 1999, 96, 13427-13431



HERSENCELLEN EN HUN VERBINDINGEN



DE VERBINDING TUSSEN HERSENCELLEN EN LONG TERM POTENTIATION



DE HIPPOCAMPUS IN DE HERSENEN VAN DE MENS



toename in	de	hippocampus	bij ratten die	
getraind werden op	een loopband van	

brain-derived	neurotrophic	factor	(BDNF)



FYSIEKE TRAINING LEIDT TOT MEER BDNF IN DE HIPPOCAMPUS



EFFECT VAN BEWEGEN OP LEREN EN GEHEUGEN VIA TUSSENKOMST VAN 
BDNF EN NIEUWVORMING VAN HERSENCELLEN IN DE HIPPOCAMPUS



MEDIËREND EFFECT VAN BDNF IN DE HIPPOCAMPUS

CREB=	stimulus-
geïnduceerde
transcriptie regulator,

van	belang voor lange-
termijn geheugen



DUS WAT WETEN WE UIT DIERPROEVEN ?

§ bewegen heeft een positieve invloed op leren en geheugen

§ dat komt o.a. doordat nieuwe hersencellen ontstaan (neurogenese) in de 
hippocampus (meer bepaald in de gyrus dentatus) in de hersenen

§ het neurotrofine BDNF speelt daarbij een belangrijke rol (maar ook nog andere 
groeifactoren !)

§ de contacten tussen hersencellen worden verbeterd (long term potentiation, 
toename en vergroting van de contactpunten van de zenuwtakken)

§ er is ook een effect op de  nieuwvorming van bloedvaten in de hersenen 
(angiogenese)

§ dit alles komt voor zowel bij  jongere als oudere dieren

§ de nadelige effecten van veroudering en dementie kunnen deels worden vermeden
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2) EXPERIMENTEN BIJ GEZONDE MENSEN



KUNNEN BIJ DE MENS OOK
NIEUWE HERSENCELLEN WORDEN
AANGEMAAKT IN DE HIPPOCAMPUS ?

“..we tonen aan dat nieuwe neuronen
worden aangemaakt door deling van
progenitor cellen in de gyrus dentatus van
de mens. Onze resultaten geven aan dat
de menselijke hippocampus het gehele
leven door nieuwe neuronen kan
aanmaken.”
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Samenvatting van 32 studies:

Bij gezonde mensen leiden zowel een éénmalige als een regelmatige
aërobe fysieke training tot een verhoging van het BDNF in het bloed.

Krachttraining daarentegen had geen effect op het BDNF in het bloed.
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Dus er is indicatie dat bij mensen net 
zoals bij ratten:

- nieuwe hersencellen kunnen worden 
aangemaakt in de hippocampus

- meer BDNF wordt afgezet in het bloed 
bij fysieke training

Is er dan ook bij mensen een positief 
effect van fysieke training op de 
mentale functies ?
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2.1. BEWEGEN EN COGNITIE BIJ KINDEREN
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Betere aërobe fitheid ging samen met een betere prestatie op de 
Stroop-taak onafhankelijk van andere factoren.
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Hoeveel kleurvakken kan een kind benoemen 
in 45 sec ?

Van hoeveel woorden kan het kind de kleur 
van de inkt benoemen in 45 sec ?



IS ER EEN EFFECT VAN EEN INTENSE FYSIEKE INSPANNING OP DE 
COGNITIE BIJ KINDEREN ?



20 kinderen en jonge adolescenten: 8 -17 j (gemiddeld 13 j)

1 inspanningstest op de fiets tot uitputting (ongev 10 min)

4 cognitieve tests voor, direct na en 1 uur na de inspanning:

15 woorden 
kunnen nazeggen



RESULTATEN



WAT LEREN WE DAARUIT ?

q bij kinderen is er onmiddellijk na een intense inspanning geen positief effect of 
zelfs een omgekeerd effect onmiddellijk na de inspanning afhankelijk van de 
taak

q voor sommige taken is er een verbetering 1 uur na de intense inspanning, 
voor andere taken niet !

q dus de aard van de taak (cognitieve functie) en het tijdstip na de inspanning 
waarop gemeten wordt, doen ertoe !

q praktische toepassingen in het onderwijs en de sportcoaching
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2.2. BEWEGEN EN COGNITIE BIJ JONG-VOLWASSENEN



Wat is het effect van een éénmalige, intense fysieke inspanning of van 3 of 5
weken fietstraining op de hoeveelheid BDNF in het bloed en de prestatie op een
gezicht-naam geheugentaak bij gezonde, sedentaire, jonge studenten ?



FIETSERGOMETER EN GEZICHT-NAAM TEST

Het leren van 10 gezichten en 
bijhorende namen 
(doet beroep op de hippocampus 
en nabijgelegen hersendelen)

controlegroep: sedentair

experimentele groep:
éénmalige inspanning 
(progressieve fietsproef 
tot uitputting)

3 weken of 5 weken 
aërobe training: 3x per 
week 30 min fietstraining

+ bepalen van BDNF in 
het bloed (serum)



RESTULATEN BIJ GEZONDE STUDENTEN VAN ONGEV. 22 J

q intense éénmalige training leidt tot een plotse stijging van BDNF in het bloed 
na de training en tot een betere prestatie op de gezicht-naam test (17 namen 
t.o.v. 12 namen) dan de controle personen die niet trainden.

q 5 weken aërobe fietstraining leidt tot een verhoogde BDNF-respons op acute 
inspanning en tot een verbetering op de gezicht-naam test (21 namen t.o.v. 
13 namen), maar 3 weken aërobe training niet.
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2.3. BEWEGEN EN COGNITIE BIJ OUDEREN
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AFNAME VAN DE COGNITIEVE VERMOGENS MET DE LEEFTIJD



IS ER EEN EFFECT BIJ OUDEREN ?

q Een samenvatting van 18 onderzoeken bij ouderen 55 – 80 jaar

q Effect van fysieke activiteit bestudeerd op 4 cognitieve domeinen:

q executieve functies: planning, inhibitie
q gecontroleerde processen: keuze-reactietaak
q ruimtelijke cognitie: vb natekenen van figuren
q snelheid van reageren: reactietijdtaken, vinger-tapping

q De effectgrootte werd bepaald voor alle studies samen



VOORAL EEN EFFECT OP DE UITVOERENDE FUNCTIES



RESULTATEN

q er is een effect van fysieke activiteit op alle 4 cognitieve domeinen, maar vooral op de uitvoerende 
(executieve) functies

q er is een groter effect voor combinatie van aërobe fitness + krachttraining dan voor aërobe fitness 
alleen

q er is een effect bij (aërobe) trainingssessies die minstens 30 min duren

q het effect lijkt groter te zijn bij vrouwen dan bij mannen



Er is	wel een effect	van	aërobe oefeningen op	de	cognitieve functies,	
maar	er is	geen significante dosis-respons relatie !	Dat hypotheceert de	
cardiovasculaire fitness	hypothese !	Andere psychologische variabelen ?
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3) EPIDEMIOLOGISCHE STUDIES
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4) WELKE BEWEGING EN IN WELKE OMSTANDIGHEDEN ?
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WELKE BEWEGING ? EN HOEVEEL ?

Algemene aanbeveling:

aërobe training (60 à 70 % max hart frequentie)

vb. joggen, fietsen, zwemmen, …

3x per week

tenminste 3 à 6 maanden

ELKE
WEEK

ELKE
DAG

ELKE
30 MIN.

EVEN
 RECHT-
STAAN

ELKE STAP TELT

BEWEGINGSDRIEHOEK
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BEWEGEN IN EEN GEZONDE OMGEVING !

Fijn stof (luchtvervuiling) vernietigt het positief 
effect op de cognitie !
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Smog boven Brussel !



28-11-17 | 49

HET EFFECT VAN LUCHTVERVUILING OP DE RELATIE

TUSSEN BEWEGEN EN COGNITIE
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5) HELPT BEWEGING OOK BIJ COGNITIEVE PROBLEMEN 
BIJ MENSEN MET HERSENAANDOENINGEN ?
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COGNITIEVE PROBLEMEN BIJ MENSEN MET EEN BEROERTE

Conclusie: aërobe oefeningen kunnen een positief effect
hebben op het verbeteren van de globale cognitieve
capaciteiten van mensen met een beroerte. Meer specifiek
is er een positieve invloed op het geheugen, de aandacht
en de ruimtelijke vaardigheden.

J. of stroke and Cerebrovascular diseases, 2016;25(11):2780-2789.
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Gecombineerde trainingssessies (matige intensiteit, 3 à 5x/week,
gedurende 6 maanden) met aërobe inspanningen, weerstandsoefeningen
en cognitieve training hebben een positieve invloed op de cognitie bij
mensen met een beroerte.
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AANTAL STUDIES DIE AL DAN NIET EEN EFFECT AANTONEN VAN AEROBE TRAINING
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OEFENINIGEN OP MUZIEK BIJ MENSEN MET DEMENTIE

15 mensen met dementie doen dagelijks 30 min fysieke oefeningen op 
muziek in groep gedurende 3 maanden. Zij worden vergeleken 
(controlegroep) met 10 mensen met dementie die 30 min per dag 
conversatie kregen.

De muziek-oefengroep heeft na de trainingsperiode een significant 
verbeterde cognitie vergeleken met de controlegroep, die niet 
verbeterde. (verbetering op de Mini-mental state examination en op 
vloeiendheid).

Een muziek-oefenprogramma lijkt dus een positief effect te hebben op 
de cognitie bij mensen met dementie.
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Verdere lectuur
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6) CONCLUSIE



DANK U


