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Yves Devos - Certified Exercise Physiologist ACSM - Oprichter “Fitness als Medicijn”

Medische FitnessCoach® bij het vtm-programma “afvallen en opstaan”

XL-fit na maagverkleining

Centrum voor Obesitaschirurgie 

Zondag 25/09/2016
Patrick startgewicht

289 kg

• Yves Devos 
(Medische Fitnesscoach® - Fitness als Medicijn® - Fit Nation)

• Bewegingscoach“Afvallen en Opstaan” : gedurende 12 maanden werden enkele obese patiënten gevolgd door een multidisciplinair t

Meer bewegen na vermageringsheelkunde is 

noodzakelijk!!!

http://3.bp.blogspot.com/-YEzE0554NuQ/TzXJlPGTl_I/AAAAAAAAAFs/Rl4hnj_x8iM/s1600/wc2.jpg

Waarom is bewegen zo belangrijk na 

vermageringsheelkunde?

Formule van Harris-Benedickt

Grotere caloriebehoefte bij hoger gewicht.

= Na gewichtsverlies verminderde calorie behoefte (ong. 500 Kcal)!!!

http://3.bp.blogspot.com/-YEzE0554NuQ/TzXJlPGTl_I/AAAAAAAAAFs/Rl4hnj_x8iM/s1600/wc2.jpg

Waarom is bewegen zo belangrijk na 

vermageringsheelkunde?

Obesitas sarcopenie tegen gaan!
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DE ENERGIEBALANS

Energie-inname

=

Eten en drinken

Energiebalans

MINDER ETEN
MEER BEWEGEN

Energie-verbruik

=

Bewegen 

Donnelly et al., Resistance to Exercise-Induced Weight Loss: compensatory 

Behavioral Adaptations, Medicine & Science in Sports & exercise, 2013

69 €/ jaar 

■ Online programma Virtuagym

- Voedingsregistratie app

(caloriën bijhouden, eiwitten, vetten, KH, vezels, …)

- Overzicht macronutriënten verhoudingen

- Informatie over voeding, motivatie en beweging

■ Beweegmeter

Terugbetaling mutualiteiten: (15 tot 45€)

160 €/ jaar (ipv 178 €)

■ Online programma Virtuagym

- Voedingsregistratie app

(caloriën bijhouden, eiwitten, vetten, KH, vezels, …)

- Overzicht macronutriënten verhoudingen

- Informatie over voeding, motivatie en beweging

■ Beweegmeter

■ Bluetooth weegschaal

Terugbetaling mutualiteiten: (15 tot 45€)

DE ENERGIEBALANS

Energie - Inname

=

Eten en drinken

Portiegrootte

Vetrijke voeding

Type koolhydraten

Vezelarme voeding

Softdrinks, alcohol, ...

Virtuagym FOOD

EIWITRIJKE TUSSENDOORTJES
Eiwitrijke voeding zorgt voor een stijging van het energieverbruik.

Bray et al., Effect of protein overfeeding on energy expenditure measured in a 

metabolic chamber, Americain Society for Nutrition, 2015

Martens et al., Maintenance of energy expenditure on high-protein vs. high-

carbohydrate diets at a constant body weight may prevent a positive energy 

balance, Clinical Nutrition, 2014

DE ENERGIEBALANS Virtuagym Workouts

Energie-verbruik

=

Bewegen 
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RX Gezondheidsnorm ?

Gezondheidsnorm  : vertrekkende van nulmeting; wekelijks aantal 

stappen met 250 stappen/dag te verhogen

0 meting 

Gezondheidsnorm volgens

Actief zijn in je gewone dagelijkse leven - wandelen, hond uitlaten, gras 

maaien, trappen nemen i.p.v. de lift, ...   

minstens 5x/week - min. 30’ (mag in 3 sessies van elk 10’) 

RX bij obesitas?

DUS ...    DE KUNST BESTAAT ERIN OM :

• ZO WEINIG MOGELIJK TE ZITTEN

(= SEDENTAIR GEDRAG BANNEN)

• ZOVEEL MOGELIJK ENERGIE TE VERBRUIKEN

BINNEN DE GRENZEN BELASTING-

BELASTBAARHEID MAAR ZEER BEHOEDZAAM 

ZIJN  VOOR OVERBELASTINGSLETSELS

BESLUIT

RX bij obesitas?

DUS ... 

BEWEGING IS NIET DE MEEST EFFICIËNTE

MANIER OM GEWICHT TE VERLIEZEN ... MAAR WEL

DE BESTE MANIER OM JE GEWICHT STABIEL TE

HOUDEN EN JE GEZONDHEID TE OPTIMALISEREN

BESLUIT



26/09/2016

4

MET DANK VOOR JULLIE 

AANDACHT


