 SEQ CHAPTER \h \r 1Sport en gezondheid
Heel veel Nederlanders bewegen niet genoeg. Ze sporten niet en zijn dus totaal niet actief. Meer bewegen is heel goed voor onze gezondheid. Dat kan al door te voet of op de fiets naar het werk te gaan of boodschappen te gaan doen. Gezond bewegen kan door te fietsen, wandelen, zwemmen of tuinieren. Maar u kunt natuurlijk ook gaan sporten en aansluiting zoeken bij een sportvereniging. Hoe dan ook, voldoende beweging kan van levensbelang zijn. 
Want voldoende beweging helpt mee aan het voorkomen van hart- en vaatziekten.

Met fysieke inspanning prikkelen we onze hypofyse en de bijnieren. Hierdoor scheiden we het hormoon testosteron af. 
Dit heeft een opbouwend effect waardoor de spiervezels en het hart (dit is namelijk ook een spier) dikker worden en nieuwe bloedvaatjes vormen. Een getraind hart klopt trager dan een gewoon hart dus als u zich een keer opwindt is dat voor een geoefend hart minder kwalijk. Een krachtiger hartspier heeft bovendien een betere pompwerking waardoor er meer zuurstof via de longen in de andere delen van het lichaam komt. Meer zuurstof betekent een betere verbranding van voedsel in de cellen en zorgt voor meer energie voor de stofwisselingsprocessen. De longen worden sterker en groter waardoor ze meer en sneller zuurstof opnemen. Ook andere lichaamsspieren worden krachtiger en het volume van de spieren neemt toe. Hierdoor ontstaat er een hogere druk van de beenspieren tegen de bloedvaten en dat zorgt weer voor een verbeterde bloedsomloop. Hierdoor heeft u minder kans op spataderen en op vermoeide benen. Ook de cholesterolhuishouding verbetert aanzienlijk door sporten. En het immuunsysteem gaat beter functioneren waardoor u weerbaarder bent tegen kou, stress, veroudering en verschillende ziekten. Een sportende mens voelt zich zowel psychisch als lichamelijk veel fitter.

Bent u echter boven de veertig wanneer u voor het eerst met sporten begint ga dan eerst even langs uw huisarts. Deze kan een medisch onderzoek uitvoeren om te zien of u geen verborgen hartkwalen hebt.Hoe vaker en hoe langer we bewegen hoe meer energie we verbruiken. Die energie komt uit onze voeding en wordt in de spieren omgezet in beweging en kracht. Ieder mens zou per week ongeveer 1000 kilocalorieën extra moeten verbruiken. Beter nog is het wanneer we streven naar 2000 kilocalorieën per week. Om het energiegebruik per vorm van beweging aan te geven hieronder enkele voorbeelden.

Overige sporten
20 minuten tafeltennis = 100 kilocalorieën

30 minuten paardrijden = 200 kilocalorieën

30 minuten tennis = 200 kilocalorieën

30 minuten basketbal = 300 kilocalorieën

20 minuten squash = 300 kilocalorieën

Andere activiteiten
20 minuten tuinieren = 100 kilocalorieën

20 minuten spitten = 200 kilocalorieën

20 minuten ramen wassen = 100 kilocalorieën

60 minuten schilderen = 300 kilocalorieën

Lopen
Eén uur wandelen = 100 kilocalorieën

45 minuten joggen = 200 kilocalorieën

24 minuten hardlopen = 400 kilocalorieën

Fietsen
20 minuten fietsen = 100 kilocalorieën

Zwemmen
15 minuten zwemmen = 400 kilocalorieën
Welke vorm van beweging u ook gaat doen het is heel belangrijk dat u goed voorbereid op pad gaat. Gaat u wandelen zorg dan voor goede wandelschoenen en sokken. Loop de schoenen van tevoren in. Draag ventilerende kleding liefst in meerdere lagen zodat u iets uit kunt trekken als u het warm krijgt. Denk aan regenkleding. Gaat u joggen doe dan van tevoren een warming-up met rek-oefeningen. Hetzelfde geldt natuurlijk voor andere sporten. Gaat u fietsen gebruik dan een stevige fiets die goed zichtbaar is en zorg voor een goede afstelling. Gebruikt u een racefiets draag dan een helm en handschoenen. Ga nooit te snel van start en zorg dat u voldoende voedingsstoffen in uw lichaam hebt om tijdens het sporten om te zetten in energie. Als u een tijdje aan het sporten bent zult u last krijgen van het verzuren van de spieren. Dit ontstaat doordat het afvalstof melkzuur zich in de spieren ophoopt. Heeft u hier eenmaal last van dan moet u even gas terugnemen. Door regelmatig trainen zal dit effect steeds minder snel terugkeren. Hebt u de volgende dag toch last van spierpijn dan kunt u het beste blijven bewegen. De spierpijn moet uit uw spieren verdwijnen en dit gaat het snelst door lichte beweging

Wat kunt u nog meer doen tegen spierpijn?

Een warm bad van 37 graden.

Spieren warm houden met kruiken.

Massages om zorg te dragen voor een betere doorbloeding.

Koolhydraatrijk voedsel eten, zoals meelspijzen en pasta’s

Veel water of vruchtensappen drinken.

Vitamine C innemen (1000 mg.)

Homeopathische tabletten of druppels tegen spierpijn innemen

