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‘Het gaat er niet

om hoe oud je bent, 

maar om hoe je oud bent.’
jules renard
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‘Werk, zolang kracht en

leeftijd het toelaten.’
ovidius



Dit is geen disclaimer

Dit boek daagt u uit. Ik kies er bewust voor niet allerlei dis-
claimers en voorzichtigheden op te schrijven, omdat ik er-
van overtuigd ben dat u de dingen in dit boek kunt doen of 
nog kunt leren. En een groot voordeel van ouderdom is dat 
hij hand in hand gaat met wijsheid, een scherp inschattings-
vermogen dus.

Ik heb ook geen leeftijden op dit boek gezet, zoals u ze soms 
op spelletjes ziet staan. Ik ken mensen van zeventig die jong 
zijn en mensen van dertig die oud zijn.

Hoe zorg je ervoor dat je goed oud wordt? Dat je langer in 
staat blijft de dingen te doen die je graag wilt doen, die je 
nodig hebt om te leven? Daar gaat dit boek over.

Zoek gerust uw grenzen op.
9



‘Het maakt niet uit

hoelang we leven, 

maar wel hóe  

we leven!’
philip james bailey



1

Gedachten vooraf

Krampachtig jong willen blijven versus krachtig oud worden

U bent nooit te oud om uw gezondheid te verbeteren. ‘Ver-
beteren’, staat er. Ik bedoel daarmee dus niet dat het een 
streven moet zijn op late leeftijd weer precies zo gezond of 
sterk te zijn als toen u drieëntwintig was. Dit boek gaat niet 
over krampachtig jong willen blijven, het gaat over krachtig 
oud worden. Uw leeftijd omarmen en tegelijkertijd alles uit 
uw leven willen halen. ‘Ja!’ roepen als uw kleinkinderen vra-
gen of ze paardje mogen rijden op uw rug; ze met zelfver-
trouwen de lucht in tillen als ze een voorleesboek van de 
hoogste plank in de kast willen pakken, maar er zelf niet bij 
kunnen. Uw koffers van de bagageband op het vliegveld 
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trainen voor het leven

trekken, met volle boodschappentassen van de winkel naar 
huis lopen, of naar de auto die in de uiterste hoek van de 
parkeerplaats staat. Uw evenwicht bewaren in een schom-
melende treinwagon, opstaan vanaf een diepe bank zonder 
eerst uw handen op uw benen of de leuning te zetten. Uw 
veters strikken zonder dat u daarvoor moet gaan zitten, uw 
portemonnee van de grond rapen als die uit uw zak is gegle-
den. Voor al die dingen kunt u trainen. U kunt er beter in 
worden.

*

Trainen voor het leven zelf

Krachttraining verbetert de kwaliteit van leven. Dat geldt 
voor elk leven, maar voor dat van oudere mensen in het 
bijzonder. Wanneer u ouder wordt, verliest u spierkracht. 
Sarcopenie heet dat fenomeen officieel. Daarover later 
meer. Alledaagse handelingen worden lastiger. Door die 
handelingen te trainen, de spieren die u ervoor nodig heeft 
dus weer sterker te maken, blijft u in staat die handelingen 
te verrichten. De oefeningen in dit boek zijn vooral geba-
seerd op die alledaagse handelingen. Trainen voor het leven 
zelf.

*
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1 gedachten vooraf

Krachttraining sterkt ook de botten

De botmatrix is een dynamische constructie die, net als de 
spieren, reageert op belasting. Het skelet belasten betekent 
dat die matrix sterk en minder broos is, wat op hoge leeftijd 
een cruciaal verschil maakt. Om die reden wordt vaak gead-
viseerd te trainen met gewichten, zodat het skelet goed on-
der druk komt te staan. Maar ook bij andere vormen van 
inspanning trekken de spieren flink aan de botten. Van die 
gedachte ben ik uitgegaan bij het schrijven van dit boek. Het 
merendeel van de oefeningen gaat over die andere vormen 
van belasting: het eigen lichaamsgewicht, boodschappentas-
sen, kinderen, pannen.

*

Realistisch optimisme

Sommige dingen worden moeilijker op hoge leeftijd. Het 
kost meer moeite om spieren op te bouwen. Voeding wordt 
wat minder goed opgenomen en omgezet. Het is een uitda-
ging dat onder ogen te zien, zonder ontmoedigd te raken. 
Want ja, het kost wat meer moeite, de dingen gaan wat lang-
zamer soms, maar het is dus wél mogelijk. Wees realistisch, 
maar vooral ook optimistisch.

*
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trainen voor het leven

Wat heeft uw leven nodig om optimaal geleefd te kunnen worden?

We zeggen vaak dat we gaan trainen als we over sporten praten. 
Maar atleten trainen over het algemeen voor iets. Ze zijn in trai-
ning of worden ergens voor getraind. Voor een competitie, een 
wedstrijd of een ander soort prestatie. Met ‘trainen voor het le-
ven’ bedoel ik in dit boek dat het sporten in dienst zou moeten 
staan van uw dagelijks leven. Wat heeft u nodig om uw leven 
optimaal te kunnen leven? Daar gaan we dan voor trainen.

*

Het is onmogelijk alle tips en inzichten uit dit boek in de 
praktijk te brengen, daarvoor zijn het er te veel. Laat u niet 
gek maken. Kies wat u aanspreekt, volg de adviezen in grote 
lijnen op en probeer vooral veel uit.

*

Oud is positief

Als ik schrijf over ‘oude mensen’ of ‘oud worden’, doe ik dat 
van uit de gedachte dat het verstrijken van de jaren iets waar-
devols is. Ik zie oud worden als een voorrecht. Als iets positiefs 
dus.

*
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*

Mijn eigen ouders

Mijn ouders zijn tachtig. Hoewel ze altijd gezond hebben 
geleefd – veel bewogen, goed geslapen en vers en gevarieerd 
gegeten – begonnen ze pas enkele jaren geleden aan kracht-
training. Eén keer per week train ik ze zelf. De oefeningen in 
dit boek komen uit die trainingen.

Ik ben bang mijn ouders te verliezen. Als kind wil je natuur-
lijk sowieso niet dat je je ouders verliest, maar sinds enkele 
jaren is die angst concreter geworden, want er sterven regel-
matig kennissen en familieleden van hun leeftijd. Ik maak 
me daar zorgen om. Tegelijkertijd ben ik er geen voorstan-

15

1 gedachten vooraf

Verhalen van anderen

In dit boek komt u soms verhalen tegen van anderen die op late 
leeftijd nog zeer actief zijn of zelfs bijzondere prestaties leveren. 
Het is niet mijn bedoeling daarmee de suggestie te wekken dat 
u op hoog niveau moet gaan sporten of dat ontwikkeling pas
meetelt als de situatie uniek is. Ik vind die verhalen hoopvol,
omdat ze laten zien dat leeftijd geen beperkende factor hoeft te
zijn als het gaat om trainen, beter worden en genieten van wat
het lichaam kan. Ze inspireren mij om zelf actief te blijven. Ik
hoop dat ze voor u hetzelfde doen.



der van dat we koste wat kost onze levens proberen te rekken. 
We worden ouder dan ooit, maar we zijn ook on ge zonder dan 
ooit. Langer leven zegt dus niet zoveel. Wanneer ik zeg dat ik 
bang ben mijn ouders te verliezen, bedoel ik dan ook niet al-
leen het moment dat ze ooit zullen sterven, maar meer nog dat 
ze belangrijke functies verliezen, niet meer kunnen leven en 
wonen zoals ze dat nu doen. Ik train ze omdat ik ervan over-
tuigd ben dat krachttraining de levenskwaliteit vergroot.

*

Ik schrijf vaak over situaties met kleinkinderen, omdat ik mij 
voor dit boek vooral liet inspireren door mijn eigen ouders. 
En door hun omgang met mijn kinderen en de kinderen van 
mijn broers. Maar ik ben mij er natuurlijk van bewust dat niet 
iedereen kleinkinderen heeft. Het is dus niet zo dat ik er maar 
van uitga dat zoiets vanzelfsprekend is op hoge leeftijd. Het 
boek gaat over goed oud worden. Ongeacht familiesituaties.

*

Ik schrijf vooral over trainen. Beweging is echter onlosma-
kelijk verbonden met twee andere componenten van ge-
zondheid: voeding en rust. Ook daaraan besteed ik dus 
aandacht in dit boek. Misschien is het het best te vergelijken 
met een kruk met drie poten: ze hebben elkaar nodig, vullen 
elkaar aan en als er eentje wegvalt, gaat het mis.
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‘De jeugd is een

cadeau van de natuur, 

maar ouderdom is een  

waar kunststuk.’

stanislaw jerzy lec


