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Stellingen behorende bij het proefschrift 

 

Targeting sedentary behaviour 

 An activity tracker approach to combat physical inactivity and improve 

cardiometabolic health 

 

1. Met één uur matig tot intensieve fysieke activiteit per dag kunnen de schadelijke 

effecten van sedentair gedrag drastisch verminderd worden, ongeacht de duur van het 

zitten. (dit proefschrift) 

 

2. Activity trackers leveren een waardevolle bijdrage aan het verhogen van de fysieke 

activiteit, maar voor het verminderen van sedentair gedrag is er meer nodig. (dit 

proefschrift) 

 

3. De “onderbreek je zitgedrag” boodschap heeft een grotere impact dan de “beweeg 

meer” boodschap. (dit proefschrift). 

 

4. Het verminderen van zitgedrag en het verhogen van de fysieke activiteit draagt bij aan 

een aanzienlijke verbetering van de cardiometabole gezondheid (dit proefschrift) 

 
5. We dienen ons te focussen op een stapsgewijze benadering om het gedrag van fysieke 

activiteit aan te passen, te beginnen met het veranderen van sedentair gedrag. (dit 

proefschrift) 

 

6. Het onderzoek naar zitten is langdurig blijven liggen. 

 

7. Zitten neemt veel waardevolle tijd in beslag die we zouden kunnen spenderen aan 

bewegen. 

 

8. Afgemeten aan de enorme capaciteiten van vele jongvolwassenen met het syndroom 

van Down verdient het aanbeveling dit syndroom te hernoemen naar het Syndroom van 

Up. 

 

9. Vlaams sprekenden die in de vrije tijd lopen doen zichzelf vanuit Nederlands perspectief 

te kort. 

 

10. “If we could give every individual the right amount of nourishment and exercise, not 

too little and not too much, we would have found the safest way to health” - Hippocrates  
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