
De mentale aspecten van sporten en 
bewegen bij patiënten met 
aangeboren of genetische 
hartaandoeningen uitgelicht!

“Je wilt gaan sporten en/of bewegen 
als persoon met AHA, hoe krijg je 
dat voor elkaar??”



Inhoud
-Voorstellen: drs. Donne Lek .. Spelregels.. Check-inn
-Casus introductie (Dayenne Zwaagman)
-Positieve gezondheid/bewegen en zingeving: DOEL
-”Gebruiksaanwijzingen leren lezen” om te sporten 
en bewegen



Dayenne Zwaagman: 
“met een half hart op de racefiets”



Positieve Gezondheid

• Historisch perspectief // voorzichtigheid

• Positieve gezondheid is een benadering binnen de gezondheidszorg die niet 
de ziekte, maar een betekenisvol leven van mensen centraal stelt. De 
nadruk ligt op de veerkracht, eigen regie en het aanpassingsvermogen van 
de mens en niet op de beperkingen of ziekte zelf.



Positieve 
Gezondheid



Randvoorwaarden: 
“je gebruiksaanwijzingen”

• Doel: weg ernaartoe en plan
• Inspanningstest
• Motivational Interviewing
• Opbouwen en je reactie leren lezen
• Persoonlijkheid (DISC, gedragspatronen, valkuilen)
• begeleiding



Cardiopulmonale Inspanningstests 
(CPET)
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Inspanningstest:



Randvoorwaarden: 
“je gebruiksaanwijzingen”

• Doel: weg ernaartoe en plan
• Inspanningstest
• Motivational Interviewing
• Persoonlijkheid (DISC, gedragspatronen, valkuilen)
• begeleiding



Stages of change

   
   voorbeschouwing

overpeinzing

Voorbereiding

Actie

Gedragsbehoud



1-10 schaal, v.b.??

belangrijkheid

vertrouwen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Randvoorwaarden: 
“je gebruiksaanwijzingen”

• Doel: weg ernaartoe en plan
• Inspanningstest
• Motivational Interviewing
• Opbouwen en je reactie leren lezen
• Persoonlijkheid (DISC, gedragspatronen, valkuilen)
• begeleiding



Wat is DISC?
• Maakt gedrags- en communicatiepatronen 

zichtbaar
• Makkelijk te begrijpen – universele taal
• Gedragsgericht instrument - voorkeursgedrag en 

communicatie
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• Hoe we gemotiveerd worden
• Welke omgeving onze voorkeur heeft
• Wat onze persoonlijke doelen zijn
• Hoe we communiceren met anderen 
• Hoe we graag behandelt wensen te worden

Onze DISC stijl maakt veel duidelijk over…



Resume

• Sporten en bewegen bij mensen met AHA vraagt om een zinvolle doel met haalbare 
tussenstappen en rekening houdend met je persoonlijke omstandigheden en 

(medische) mogelijkheden.

• De weg ernaartoe is maatwerk in samenwerking met een “deskundige” en afgestemd op 

je persoonlijke “ik”.
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