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Waarom bewegen je mentale gezondheid boost — met
een praktisch 5-stappenplan

Beweging blijkt een krachtig middel voor mentale
gezondheid:

het versterkt hersenplasticiteit via hoger BDNF-gehalte
(meta-analyses tonen consistent effect, zij het met matige
grootte).
Spieractiviteit scheidt myokinen (zoals IL-6 in
bewegingcontext) die laaggradige ontsteking kunnen
remmen — en ontsteking is gekoppeld aan stemmings-
en herstelproblemen.
Regelmatig bewegen kalibreert het stresssysteem (HPA-
as): hogere veerkracht, snellere terugkeer naar rust na
stress.
Beweging verbetert slaapkwaliteit, versterkt
zelfeffectiviteit en sociale verbondenheid, wat het
methodisch inzetbaar maakt in revalidatie.
Wel geldt: de effecten zijn klein tot matig, variëren
sterk per individu, en beweging vervangt geen
psychotherapie of medicatie, maar is een volwaardige
aanvullende pijler.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25455510/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25455510/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25455510/
https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2024.1338875/full#:~:text=The%20myokines%20released%20during%20physical,and%20MCI%20(Figure%203).&text=Figure%203.,decline%2C%20and%20preserving%20muscle%20mass.
https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2024.1338875/full#:~:text=The%20myokines%20released%20during%20physical,and%20MCI%20(Figure%203).&text=Figure%203.,decline%2C%20and%20preserving%20muscle%20mass.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35981715/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35981715/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35777076/
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“Beweging is geen
extraatje — het is een

volwaardige
therapeutische pijler.”

“Je spieren praten met je
brein: zij sturen

boodschappen die herstel
en mentale helderheid

ondersteunen.”

“Het doel is niet prestatie,
maar regulatie — bewegen

zodat je zenuwstelsel
zegt: ‘ik ben veilig’.”

Kies een vorm van bewegen
die je leuk en haalbaar vindt
(wandelen, fietsen, yoga),
Aim op 3 à 5 dagen per week
matige inspanning, en bouw
rustig op.
Beweeg bij voorkeur overdag
of vroeg in de avond.
Gebruik een tracker of
dagboekje om vooruitgang
zichtbaar te maken: elke stap
helpt. 
Beweging is niet alleen voor
je spieren — het is voor je
hoofd, je slaap en je
veerkracht.



SHownotes van aflevering
#85 van Je Levensstijl als

Medicijn

SHownotes van aflevering
#85 van Je Levensstijl als

Medicijn

Podcast Je Levensstijl als Medicijn -
www.lendenys.eu

Meer weten over de expert:

Len De Nys, PT, PHD

Hoewel veel bewijs bestaat, blijft variatie hoog: niet iedereen
reageert hetzelfde.

Het effect op BDNF is significant, maar niet spectaculair en niet
voor iedereen.

Ook het onderzoek naar myokinen bij mentale gezondheid is
interessant, maar nog relatief jong.

Beweging vervangt dus niet een psychische behandelaar of
medicatie bij ernstige aandoeningen — eerder fungeert het als
ondersteunende stijlpilaar.

In eerdere afleveringen van Je Levensstijl als Medicijn ging we
reeds dieper in op bijvoorbeeld voeding, slaapoptimalisatie of
combinatie-interventies.

Veel luisterplezier!

Het gesprek beluisteren:

#85 Waarom Bewegen je
mentale gezondheid boost

https://open.spotify.com/episode/6rxFbjY0WjILkzm8Y1UEEM?si=YVXANRp0TL6ftDIiMfst1w

