
Berna de Kock 



Nog voordat jy gekyk het na hoeveel jy weeg 

of hoe jy lyk, is DIT die voordele van oefening 

vir jou… 



Verbeter 

longkapasi-teit  

& 

Asemhalings-

tempo 



 

 Verhoog 

aërobiese 

kapasiteit 



Versterk en 

Vorm spiere 



Verlaag  

bloeddruk 



Breek vette 

af  

(↑ beta-

oksidasie) 



Effek van oefening op jou 

lipiedprofiel 

LDL Cholesterol 

Totale Cholesterol 

HDL Cholesterol 

Triglisseriede 

Verbeter jou lipiedprofiel 





↑ Suurstof 

dra-vermoë 

van die 

bloed 



Keer die 

vorming van 

bloedklonte 



↑ beendigtheid 



Nuwe 

bloedvate 

vorm in 

die hart 

en spiere 



Verbeter 

Bloed-

glukose 

beheer 



Verbeter 

slaappatrone 



Verbeter 

spysvertering 



↓ die risiko vir 

ontwikkeling 

van 

endometriose 

by vroue met 

tot 50% 



↑ bloedvloei 

na die vel.  

Lyk en voel 

gesonder 



VOEL GOED!! 



En wat as ek nie aktief is 
nie??? 



Posturale deviasies 

Spasmas 

Swakheid 

Irritasie 



Longsiekte 

Abnormale funksie 

Obstruktiewe slaap apnee 

Hypoventilasiesindroom 

Non-alkoholiese vet-

lewersiekte 

steatose 

steatohepatitis 

sirrose 

Koronêre hartsiektes 

     Diabetes 

     Dislipiedemie 

     Hipertensie 

Ginekologiese 

abnormaliteite 

Abnormale siklusse 

Infertiliteit 

Osteoartritis 

Vel 

probleme 

Galblaas siekte 

Kanker 

bors, uterus, serviks 

kolon, esofagus, pankreas 

nier, prostaat 

Phlebitis 

Veneuse stase 

Jig 

Idiopatiese interkraniale 

hipertensie 

Beroerte 

Katerakte 

Ernstige pankreatitis 



Vet- 
store 



Vetsug 



Kardiovaskulêr  

Soepelheid 

Weerstandswerk 

Alle vorme van aktiwiteit dra by tot gewigsbeheer 

en -verlies 











ADL  
vs 

Gestruktureerde gewigsverliesprogram 



ADL  GEWIGSVERLIES 

 Massa en lengte 

 LMI 

 1 km staptoets 

 10 min staptoets 

 Opsit toets (60 s) 

 Opstoottoets (120 s) 

 EIE BASISLYN BEPALINGS!! 

 

 Risikoprofiel 

 Massa en lengte 

 LMI  

 % liggaamsvet 

 Longkapasiteit 

 Indirekte maksimum 

suurstofverbuik bepaling 

 Soepelheid 

 Maagkrag 

 



ADL  GEWIGSVERLIES 

1. Enige tipe aktiwiteit 

2. 150 min per week 

3. Geen voorskrif (werk uit 

op 30 min, 5x per week) 

4. Praat, maar nie sing nie 

 

1. Hoofsaaklik 

kardiovaskulêre oefening 

met ligte weerstandswerk 

2. 300-420 min per week (60 

min per keer) 

3. 5-7 dae per week 

4. 40-60% van VO2-maks 

 





1. Stap 5 min werk toe en 5 min terug motor toe. 

2. 10 keer sit-en-opstaan 3x deur die dag. 

3. Terwyl jy sit en werk 10 keer jou hakke lig, 3x 

deur die dag 

4. Stop by die deur en strek jou borskas en 

skouers, 3x deur die dag vir 20 s. 

5. Raak jou tone vir 20 s per keer, 3x daagliks. 

6. Drink 4 glase skoon water 

7. Voor jy huis toe gaan, doen 20 lessenaar 

opstote en haal 3 keer diep asem terwyl vir 8 

sekondes uitblaas. 

 




