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KRACHTTRAINING 
MAAKT LICHAAM ÉN 
GEEST STERKER

Regelmatig bewegen 
en krachttraining zijn 
onmisbaar voor een 
gezond lichaam. Ze 
vergroten niet alleen de 
fitheid, maar verkleinen 
ook het risico op 
ernstige lichamelijke 
aandoeningen.

activiteit het risico op hart- en vaat-
ziekten, hoge bloeddruk en bepaalde 
vormen van kanker verlaagt. Beweging 
stimuleert de bloedsomloop, verbetert 
de zuurstofopname en ondersteunt 
het immuunsysteem. Zelfs mentaal 
zijn de effecten duidelijk merkbaar: 
sporten helpt stress te verminderen en 
heeft een positief effect op slaap en 
stemming.

Landelijke beweegrichtlijn 
Toch blijft Nederland achter als het 
gaat om voldoende bewegen. Veel 
mensen zitten dagelijks urenlang stil, 
achter het bureau of in de auto. De 
landelijke richtlijn adviseert volwas-
senen om minimaal 150 minuten per 
week matig intensief te bewegen en 
minstens twee keer per week spier- en 
botversterkende activiteiten te doen. 
Dat hoeft niet altijd in de sportschool: 
ook wandelen, fietsen, tuinieren of het 
tillen van boodschappen kan bijdra-
gen aan een sterker lichaam.
Het belangrijkste is om beweging 
structureel onderdeel te maken van 
het dagelijks leven. Wie kiest voor een 
actieve leefstijl, investeert niet alleen 
in een fit lichaam maar ook in een 
betere kwaliteit van leven, nu en in de 
toekomst.

In een tijd waarin steeds meer men-
sen kampen met welvaartsziekten en 
lichamelijke klachten, wordt het be-
lang van beweging en krachttraining 
steeds duidelijker. Waar vroeger vooral 
duursport centraal stond, weten we nu 
dat juist de combinatie van conditie-
training en krachttraining het lichaam 
sterker, gezonder en veerkrachtiger 
maakt. Krachttraining gaat verder dan 
het opbouwen van spieren. Het draagt 
bij aan een sterker skelet, een betere 
houding en een groter uithoudings-
vermogen. Spiermassa beschermt het 
lichaam bovendien tegen blessures 
en ondersteunt het metabolisme, 
waardoor de kans op overgewicht 
en diabetes type 2 aanzienlijk kleiner 

wordt. Ook bij het ouder worden speelt 
krachttraining een cruciale rol: sterke 
spieren en botten verminderen het 
risico op vallen en botbreuken, en dra-
gen bij aan langer zelfstandig func-
tioneren. Daarnaast blijkt uit diverse 
onderzoeken dat regelmatige fysieke 

Bewegen en krachttraining versterken gezondheid 
en verkleinen risico



‘ALS ER EEN CRISIS IS, 
KUNNEN DEZE MENSEN 
INGEZET WORDEN WAAR 
ZE NODIG ZIJN’

In Nederland zij n 
we gewend dat 
er passende zorg 
beschikbaar is als we 
het nodig hebben. 
Om dat ook tij dens 
een crisis te kunnen 
garanderen, werd de 
Nationale Zorgreserve 
opgericht. 
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Voor veel mensen met een stoma is lekkage een 
dagelij kse zorg. Uit onderzoek blij kt dat tussen de 
70 en 85% van de stomadragers lekkage ervaart 
onder de huidplak, en dat 70 à 80% huidproblemen 
ontwikkelt, vaak als direct gevolg van die lekkage.¹²³

Het is een frustrerend en onzeker probleem dat de 
kwaliteit van leven sterk kan beïnvloeden.

Mel’s ervaring laat zien dat innovatie 
in stomazorg een groot verschil kan 
maken. Producten die beter aansluiten 
op de huid, de druk verdelen en lekkage 
actief tegengaan, kunnen bijdragen 
aan meer comfort en minder compli-
caties.
Hoewel er geen universele oplossing is, 
tonen ervaringen zoals die van Mel aan 
dat er wél vooruitgang geboekt wordt. 
Voor stomadragers betekent dat: min-
der zorgen, minder huidproblemen en 
meer vertrouwen in het dagelijks leven.

Wil je meer weten over Esteem 
Body™ of zelf ervaren wat het voor 
jou kan betekenen? Klik hier en vraag 
een gratis proefpakket aan.

Maar er is goed nieuws. Tijdens een 
open dag maakte Mel kennis met een 
nieuw type stomazakje: het Esteem 
Body™ soft convex open zakje van 
Convatec. Ze gebruikte al twee jaar 
hetzelfde merk, maar besloot deze 
nieuwe optie een kans te geven. En met 
succes, vertelt ze.
'Ik ben blij om te zeggen dat ik geen 
lekkages heb gehad – zelfs niet na het 
eten van voedingsmiddelen die nor-
maal gesproken problemen veroorza-
ken. Het is geweldig om te voelen dat 
het zakje zich vult zonder me zorgen 
te maken over lekkage. Ik ben oprecht 
enthousiast over deze zakjes en voel me 
veel zelfverzekerder. Dank jullie wel!
Ik kan met 100% zekerheid zeggen dat 
ik sinds het gebruik van Esteem Body™ 
geen lekkages meer heb gehad. Ik ben 
zó blij dat deze zakjes bestaan – ik voel 
me veel zekerder. Het is mijn wonder-
zakje!' 

  
AAN HET WOORD

RUBEN ME� ER, 
VOORZITTER 
STOMAVERENIGING

Op 4 oktober is het Wereld 
Stomadag. De dag om het 
taboe op stoma’s te doorbreken 
en meer begrip te creëren. 

Mensen met een stoma krijgen 
regelmatig te maken met 
vooroordelen: ‘Met een stoma 
kun je niets meer. Ook is het 
vies en stinkt het.’ Zo sprong de 
verkoper in een kledingzaak 
bij Pieter vandaan toen hij om 
advies vroeg. En Dominique 
wordt nagestaard als zij gaat 
zwemmen met haar kinderen.

Zulke reacties komen voort uit 
onwetendheid. We vergeten 
vaak wat mensen hebben 
doorgemaakt voordat ze een 
stoma kregen: ziekten als darm- 
of blaaskanker, Crohn of colitis 
ulcerosa. Voor velen is een stoma 
levensreddend. Het geeft hen de 
kans hun leven terug te krijgen: 
werken, sporten en plezier maken 
met hun (klein)kinderen.
Een stoma kan een geweldige 
oplossing zijn en staat niet voor 
beperkingen, maar juist voor 
vrijheid en kwaliteit van leven.’

Binnen 24 uur ingezet
Charlotte de Schepper, bestuurder van 
NZR, zag tijdens de coronapandemie 
van dichtbij hoe belangrijk het is om 
snel extra zorgpersoneel in te kunnen 
zetten: ‘De ziekenhuizen lagen vol toen 
ook steeds meer zorgmedewerkers 
ziek werden. We wisten dat er in ons 
land veel mensen met kennis en kunde 
beschikbaar waren, maar konden hen 
in de eerste fase van de pandemie niet 
gemakkelijk bereiken. Dankzij de NZR 
kan dat nu wel. Ons systeem is over-
zichtelijk, kan voor elke zorginstelling 
worden gebruikt en bevat alle rele-
vante informatie: opleiding, ervaring, 
bevoegdheden, woonplaats. Als er een 
crisis is, kunnen deze mensen binnen 24 
uur ingezet worden waar ze nodig zijn.’

Voor elkaar en met elkaar
Reservisten staan paraat bij uitzonder-
lijke situaties. Charlotte de Schepper: 
‘De NZR biedt een snel inzetbare pool 
van zorgprofessionals die bevoegd en 

We leven in roerige tijden. Nieuws-
berichten over de gevolgen van 
klimaatverandering en de impact 
van geopolitieke spanningen volgen 
elkaar op. Bosbranden, overstromin-
gen, oorlogen – in een crisissituatie 
wordt de zorgvraag veel groter dan 
normaal, maar de tekorten op de 
arbeidsmarkt blijven. Ook in de zorg. 
Daarom bouwt Nederland aan de 
Nationale Zorgreserve (NZR). Dit lan-
delijke netwerk van mensen met een 
zorgopleiding is samengesteld door 
Stichting Extra ZorgSamen. Zorgre-
servisten hebben een zorgdiploma 
en kunnen bijspringen op momenten 
dat het nodig is. 

bekwaam zijn. We zorgen voor trainin-
gen op maat, zodat de kennis van alle 
reservisten up tot date blijft.’ NZR is het 
eerste programma van Stichting Extra 
ZorgSamen, maar waarschijnlijk niet 
het laatste. De aanpak is breder inzet-
baar: ‘Ons systeem biedt een blauw-
druk die ook buiten de zorg toegepast 
kan worden. Denk dan bijvoorbeeld 
aan logistiek, techniek en veiligheid. 
Momenteel zijn we in opdracht van het 
Ministerie van Defensie aan het ver-
kennen hoe we in andere sectoren een 
reserve kunnen opbouwen om crisis- of 
piekondersteuning te bieden. De infra-
structuur is er, de mensen zijn er – het is 
een kwestie van samenbrengen. Ik ben 
elke dag weer blij dat ik me hiervoor 
mag inzetten, we doen dit echt voor 
elkaar en met elkaar.’ 

Lekkage bij  een stoma: 
je bent niet de enige

De kracht van een reserve: 
beschikbaar als het nodig is

Bronnen:
1. Voegeli et al. 2020
2. Gray et al. 2013
3. Down et al. 2021

IN SAMENWERKING MET CONVATEC

Charlotte de Schepper
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IN SAMENWERKING MET NATIONALE ZORGRESERVE

Een pandemie, 
klimaatramp of 
militair conflict legt 
een grote druk op de 
samenleving. Het zijn 
situaties waarin zelfs 
de zorg kan vastlopen. 
Zorg die juist op die 
momenten extra hard 
nodig is. 

Gaat jouw zorghart sneller 
kloppen? Scan de QR-code en 
meld je aan als zorgreservist. 

'IK VOEL NOG ALTIJD 
EEN STERKE BAND 
MET DE UITVOERENDE 
ZORG'

De Nationale Zorgreserve biedt uit-
komst in geval van nood met een 
landelijk netwerk van ruim 4.000 (oud-)
zorgprofessionals: zorgreservisten die 
tijdelijk bijspringen in crisistijd. Het zijn 
mensen met een zorgopleiding die 
niet in de zorg werken, nog studeren 
of met pensioen zijn en belangeloos 
klaarstaan als de nood het hoogst is. 
Waar, wanneer en voor hoeveel uur 
bepalen ze zelf. Zo dragen ze bij aan de 
weerbaarheid van Nederland en het 
overeind houden van de zorg.
 
Zorgreservist 
Enya de Bakker (1996) uit Rotterdam 
twijfelt geen seconde wanneer ze zich 
aanmeldt als zorgreservist. 'Ik heb dat 
zorgdiploma, ik kan nog iets betekenen. 
Dus toen ik op social media een oproep 
voorbij zag komen, dacht ik letterlijk 
‘waarom niet’?'
'Ik doe mijn naam eer aan,' glimlacht 
Enya wanneer ze vertelt hoe ze haar 
hoofd leegmaakt na een drukke werk-
week. 'Ik bak glutenvrij, vooral brood en 
gebak, en heb nog niet zo lang geleden 
het pottenbakken opgepakt.' Ze woont 
samen met haar vriend en haar poes 
Mollie en haar leven leest als een ver-
haal, zegt ze. Van verpleegkundige in 
het Erasmus MC tot consultant bij een 
bedrijf dat elektronische patiënten-

dossiers (EPD’s) ontwikkelt, Enya weet 
wat het is om aan het bed te staan én 
om met een koptelefoon op te code-
ren. Die combinatie maakt haar extra 
waardevol voor haar klanten, zelfstan-
dige behandelcentra.

Zorg maar dan anders
'Als zorgverlener stop je ontzettend 
veel informatie in zo’n EPD. Toch krijg je 
er vaak niets van terug, in je dagelijks 
werk. Dat moet anders.' Ze ziet het als 
haar missie om zorgverleners via data 
te ondersteunen, zodat ze hun werk 
beter kunnen doen. Enya heeft veel 
klantcontact, vertelt ze. 'Daardoor voel 
ik nog altijd een sterke band met de 
uitvoerende zorg. Ik heb de zorg niet 
verlaten maar heb er juist voor geko-
zen om het vanuit een andere kant te 
benaderen. M’n pieper heb ik niet meer 
op zak. De motivatie om de zorg te 
verbeteren wél.'

Aanmelden is minutenwerk
Naast consultant is Enya dus ook zorg- 
reservist. 'Ik heb dat zorgdiploma, ik 
kan nog iets betekenen. Dus toen ik op 
social media een oproep voorbij zag 
komen, dacht ik letterlijk waarom niet?' 
Haar aanmelding beantwoordt aan 
een intrinsieke drang die ze voelt: 'Het 
is een mooie manier om mensen alsnog 
toegang te geven tot mijn kennis en 
kunde. Om iets toe te voegen aan de 
maatschappij. Dat past bij mijn per-
soonlijke waarden en normen. Zonder 
dagelijks aan het bed te staan, ben ik 
van betekenis op het moment dat ik 

het hardst nodig ben.' De aanmelding 
was minutenwerk, zegt ze. 'Ik ben nog 
een paar keer nagebeld om mijn ge-
gevens compleet te maken en dat was 
dat. Het idee dat ik paraat sta, geeft 
me rust. Veel mensen in mijn omge-
ving weten trouwens niet eens dat ik 
zorgreservist ben. Misschien praat ik er 
te weinig over omdat het voor mij zo 
normaal voelt.'

De nieuwe werkelijkheid
'We leven in een gekke realiteit dus 
het is goed mogelijk dat ik op een dag 
ingezet ga worden als zorgreservist. Ik 
denk dan al gauw "help, ik moet iets 
met mijn werk regelen!" De situatie zal 
er vast en zeker naar zijn dat mijn werk-
gever me daar ruimte voor gaat geven.' 
Of ze nog iets kwijt wil aan oud-zorg-
professionals die twijfelen of zorg-
reservist zijn wel iets voor hen is? Zonder 
blikken of blozen: 'Zeker weten: meld je 
ook aan! Veel van mijn generatiegeno-
ten hebben, net als ik, een druk leven. 
En het mooie is: dat is geen probleem. 
Zorgreservist zijn kost mij - los van 
trainingen die ik kan volgen - hooguit 
één uur per jaar. Da’s te overzien, toch? 
Paraat staan doe je er gewoon bij.'

Word ook zorgreservist

Heb je een zorgopleiding 
afgerond en wil je bijdragen 
wanneer het er echt op 
aankomt? Dan kun je je 
aanmelden als zorgreservist. 
Tijdens een crisis – zoals een 
pandemie, natuurramp of 
andere noodsituatie – kan de 
druk op de zorg zo hoog oplopen 
dat extra ondersteuning nodig 
is. Als zorgreservist spring je op 
die momenten tijdelijk bij in een 
zorgorganisatie. Het Ministerie 
van Volksgezond, Welzijn en 
Sport (VWS) besluit wanneer 
het nodig is om de Nationale 
Zorgreserve te activeren. Als dat 
gebeurt kun je via het NZR-
platform zien welke hulpvragen 
er zijn en reageren op basis van 
je ervaring, bevoegdheden en 
woonplaats. Je werkt samen met 
vaste zorgprofessionals en helpt, 
afhankelijk van je achtergrond, 
bij dagelijkse zorg of meer 
gespecialiseerde taken. Op deze 
manier zorgen we er samen voor 
dat de zorg in Nederland ook 
op crisismomenten toegankelijk 
blijft. Als zorgreservist ontvang 
je een vergoeding bij inzet en 
kun je trainingen volgen om je 
kennis en vaardigheden op peil 
te houden. 

Paraat staan? Dat doe je er gewoon bij

ENYA’S BOODSCHAP AAN 
(OUD-)ZORGPROFESSIO-
NALS: 'MELD JE OOK AAN!'

Enya de Bakker 




