Strekken en rekken tijdens de yoga- of tai-jiles volstaan niet om in vorm te blijven

(Artikel Ego-bijlage De Morgen 03/02/05 – auteur Barbara De Sloover)

Steunpunt Sport, Beweging en Gezondheid dat twee derde van de Vlaamse vrouwen en bijna de helft van de mannen de kritieke minimumdrempel voor dagelijkse fysieke activiteit niet haalt

De werkelijkheid is dat een goede workout zware inspanningen vergt", zegt Kimpen. "Activiteiten als yoga en tai-ji zijn zeker een waardevolle manier om te ontspannen en het hoofd leeg te maken, maar helpen niet echt om je lichaam in conditie te houden. Dat is net alsof je kunt zeggen: "Eet alleen fruit, en alle klachten zijn weg." Teamsporten en spelletjes helpen trouwens ook vooral om sociale contacten te onderhouden of de competitiviteit aan te scherpen. Zonder afbreuk te doen aan hun waarde, zijn de enige sporten die een meetbaar gezondheidseffect hebben de duursporten." 

"Yoga en tai-ji dragen inderdaad te weinig bij aan de cardiovasculaire fitheid als je ze vergelijkt met duursporten als lopen of zwemmen", beaamt Renaat Philippaerts van de vakgroep Bewegings- en Sportwetenschappen aan de Universiteit Gent en medewerker van het interuniversitair Steunpunt Sport, Beweging en Gezondheid. 

Bewegen is één grote onderhoudsbeurt voor je lichaam, beklemtonen wetenschappers al jarenlang enthousiast. Je hart en bloedvaten worden aan het werk gezet, je spieren en botten worden steviger, je geest bevrijdt zich van vermoeidheid en stress. Bovendien worden gifstoffen ook sneller afgedreven. Renaat Philippaerts: "Als je na een zware lichamelijke inspanning last hebt van een 'spierkater', komt dat omdat schadelijk melkzuur zich opgestapeld heeft in je spierweefsel. Je voelt je dan stram en stijf. De allerbeste remedie is dan een lichte wandeling; in combinatie met een saunabeurt of massage wordt het melkzuur zo sneller afgevoerd."

"Minimaal driemaal per week een halfuur matig actief bewegen, is het absolute minimum om obesitas te weren en het risico op hart- en vaatziekten te reduceren, maar het is nog beter om elke dag te bewegen", vindt Philippaerts. "Matig actief wil zeggen: met een duidelijk versnelde ademhaling zoals dat bij fietsen, skeeleren en stappen aan een stevig tempo het geval is. Daarnaast moet je ook nog twee à drie keer in de week intensiever trainen. Sporten zoals joggen, steppen of aerobics zijn bij uitstek geschikt om botontkalking tegen te gaan en je spieren te trainen en houden als toemaatje je hart gezond." 

Onderzoek van het American College of Sports Medicine stelt dat drie tot vijf keer per week twintig tot zestig minuten trainen aan 55 à 90 procent van je maximale hartslag, al heel wat verschil kan maken. "Wat dus betekent dat je je eigen basisconditie moet kennen", zegt bewegingsexperte Kimpen

Het Amerikaanse ACSM raadt daarnaast een wekelijkse krachttraining aan om de spieren aan te sterken. "Spierweefsel verbrandt actief calorieën, dus hoe meer spierweefsel je hebt, hoe meer energie je zult verbruiken, zelfs als je stilzit", stellen de wetenschappers daar. "Een Amerikaanse studie bij mannen van middelbare leeftijd die driemaal per week trainden met gewichten, toonde aan dat hun metabolisme in twaalf weken tijd vijftien keer verhoogde, waardoor ze twee kilo vet verloren zonder te diëten." Als je wilt afvallen, moet je je ook volgens Philippaerts vooral richten op duuractiviteiten die je minstens twintig à dertig minuten kunt volhouden. "In de eerste twintig minuten spreekt het lichaam vooral koolhydraten aan, pas daarna spreekt het zijn energievoorraad in vetten aan. Door zo'n activiteiten zie je het vet 'wegsmelten'."

"Yoga is heel zinvol als mentale training, maar yoga alleen werkt niet."

