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Voorwoord

Beste lezer,

Wij hopen dat u met deze paper meer inzicht kunt krijgen in de Qigong bewegingsvorm en hoe deze te
implementeren in een bestaande zorgstructuur. Toen we eind 2015 besloten om de Stichting CNYS op te
richten kwam dat vanuit een sterke voorliefde voor de Chinese gezondheidscultuur en een wens om diezelfde
cultuur hier in Nederland en Belgié meer door te laten komen. Het beeld van grote groepen mensen die samen
of individueel in het park aan hun gezondheid werken maakt ons altijd gelukkig.

We zijn het avontuur met veel plezier begonnen en het is er door de jaren heen alleen maar leuker en
interessanter op geworden. Onze visie op wat we willen bereiken en hoe we willen bijdragen aan het werkveld
heeft door de jaren heen steeds meer vorm gekregen. Ons magazine is uitgegroeid van 8 pagina’s naar 20
pagina’s. Onze website heeft meer vorm gekregen en met onze koopwoede voor boeken zijn we uiteindelijk
een online webshop begonnen.

We hebben door de jaren veel tijd, geld en energie gestopt in het promoten van de Chinese gezondheidscultuur
maar we hebben er ook veel voor terug gekregen. We hebben super interessante en aardige mensen leren
kennen, leuke samenwerkingsverbanden aangegaan en bovenal een berg aan kennis verworven. Toch is dat
slechts het topje van de ijsberg. Chinese cultuur en geneeskunde is zo diep als de zee. Deze paper is een stukje
van die kennis en ervaring die we graag met jullie delen. We hopen dat het u van waarde mag zijn.

Als Stichting hebben we besloten om dit e-book gratis ter beschikking te stellen voor ieder die daar interesse in
heeft. Opdat het zijn doel makkelijker zou kunnen bereiken. Als onderzoekers ligt de discussie omtrent het
gratis beschikbaar stellen van onderzoek ons nauw aan het hart. We weten al te goed hoe moeizaam het
financiéle aspect van het onderzoeksleven kan zijn maar we zijn ook van mening dat onderzoek de
samenleving moet dienen. De waarheid zal zoals altijd vast ergens in het midden liggen. Zelf proberen we zo
veel mogelijk alternatieve vormen van financiering op te zetten om het onderzoek en de overige
werkzaamheden te bekostigen.

Voor projecten kan subsidie een mooie bijdrage leveren maar ook dat is slechts een stuk van de taart. Subsidie
dekt nooit de volledige kosten en al evenmin de dagelijkse operationele en administratieve kosten van de
Stichting. We zijn dan ook afhankelijk van verschillende bronnen:

. Vrijwilligers

. Verkoop van 2e hands boeken

. Verkoop van het jaarabonnement magazine CNY'S (3x/jaar)
. Donaties

. Sponsorships

Mocht u het gevoel hebben dat u een bijdrage wil leveren dan apprecieren wij dat uiteraard enorm. Geef ons
een shout-out op social media, koop een boek of abonneer u op ons magazine. Voor lesgevers en organisatoren
van workshops is er de agenda feature - samenwerkingsmogelijkheid en een donatie mag natuurlijk altijd ook.
Dit kun je doen op het Rek. nr- NL37 INGB 0007 1590 21 op naam van Foundation CNYS-TCM. Uiteraard
geheel vrijblijvend.

Wij hopen alvast dat deze paper waarde kan leveren aan het werkveld. Dat we via deze weg kunnen bijdragen
aan de integratie van de Chinese gezondheidscultuur in het reguliere zorgnetwerk.

Veel leesplezier en een goede gezondheid!
Tony & Meiyu
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Inleiding

Bewegen is een essentieel onderdeel van de preventieve gezondheidszorg in Nederland. In de Chinese cultuur
is Qigong — naast andere dingen — een beweegvorm die specifiek gericht is naar het verhogen van de
gezondheid en welzijn van de deelnemer. Ook in Nederland wordt deze beweegvorm veel beoefend om
dezelfde redenen. Toch wordt Qigong niet erkend door de Nederlandse zorgverzekeraar. Qigong is immers
weinig bekend en er hangt vaak een sfeer van mystificatie omheen. Er is net zoals bij yoga een wildgroei aan
vormen en opleidingen waardoor het voor een beoefenaar of zorgverzekeraar — die er vaak weinig over weet —
moeilijk is om kwaliteit te kunnen onderscheiden. Daarnaast zien we dat iets als mindfulness wel erkenning
heeft verdiend binnen de medische wereld en steeds vaker toegepast wordt. Niet alleen wordt het
geimplementeerd binnen bedrijven of overheidsinstellingen, het wordt ook toegepast in therapieén en vergoed
door zorgverzekeraars, werkgevers of gemeentes.

De opzet van dit onderzoek was dan ook om te pijlen welke weg Qigong dient af te
leggen om dezelfde mate van erkenning te krijgen. Verschillende aspecten worden
onderzocht:

- Hoe ziet het werkveld van qigong er uit in Nederland?

I - s er vraag en aanbod binnen de Nederlandse maatschappij?
- Wat is qigong? In welk kader moeten we qigong zien?
- Heeft gigong voldoende bewezen gezondheidseffecten?

Het onderzoek bestaat uit drie onderdelen:

- Literatuurstudie
- Pilot project: UGL — Universiteit voor Gevorderden in Levenstijd
- Onderzoek Qigong in Nederland

In de literatuurstudie wordt er gekeken naar het theoretische kader waarbinnen Qigong zich situeert. In eerste
instantie wordt er gekeken naar het ruimer begrip van Yang Sheng en de insteek van de Chinese
gezondheidscultuur. Vervolgens gaan we in op het begrip en de vormen van qigong waarna we het centrale
concept van qi onder de loep nemen. Als laatste tonen we aan de hand van een welgekende vorm, de
baduanjin, aan hoe qigong kan bijdragen aan de gezondheid aan de hand van een achtergrond schets en
verwijzing naar wetenschappelijke literatuur mbt de werking en effectiviteit van de vorm.

Als eerste hands-on project werd een sociaal maatschappelijke interventie opgezet om te kijken op welke
manier chinese gezondheidscultuur ingebed zou kunnen worden in het beweegaanbod in Nederland en welke
valkuilen kunnen worden geidentificeerd om tot een succesvolle implementatie te komen. Dit is gebeurt in
2017 adhv een 20 weken durende interventie — de UGL. Opdat anderen een idee zou kunnen krijgen van de
opzet van dergelijk initiatief hebben we het volledige evaluatieverslag van het project in dit e-book
opgenomen.
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Het tweede luik betreft een inventarisering van het aanbod in Nederland, de visie op wat Qigong is en hoe zij
de gezondheid ondersteunt aan de hand van de meningen van leraren doorheen Nederland. Niet alleen wordt er
op die manier gepeild naar hoe men Qigong ziet en ervaart maar tevens wordt op deze manier een overzicht
verkregen van de aangeboden vormen en opleidingen. In dit luik wordt de specifieke methodiek en opzet van
het onderzoek, resultaten gepresenteerd en een discussie omtrent de resultaten gevoerd.

Het e-book zoals hier weergegeven is een deel van de activiteiten uitgevoerd volgens het beleidsplan van de
Stichting CNYS-TCM 2016-2020. Voor de daaropvolgende beleidstermijn staat een vervolg gepland om
daadwerkelijk de stap te kunnen zetten naar een meer geintegreerd gebruik van qigong binnen het reguliere
zorglandschap. Dit zal vorm krijgen onder de vorm van het “Overal Qigong Project” waarbij - naar aanleiding
van de resultaten uit voorgaand onderzoek - een stap gezet wordt richting zorginstellingen. Daarbij te peilen
naar de ervaringen en effecten onder deelnemers. Maar ook willen we hierbij feedback verzamelen van
diegene die het moeten gaan implementeren, nl. de zorginstellingen zelf. Hoe worden de lessen ervaren vanuit
het perspectief van de behandelaars, het management, de verpleegkundigen? Wat is er nodig om een dergelijke
vorm van gezondheidszorg te implementeren?

In de originele planning stond dit project op de agenda van de eerste beleidstermijn maar wegens vertraging en
vervolgens Covid kon het project niet meegenomen worden in dit verslag. Niettemin creeért de hele Covid
crisis een unieke gelegenheid om het belang van deze bewegingsvorm extra kracht bij te zetten. Preventieve
gezondheid en leefstijlgeneeskunde krijgen steeds meer voet aan grond binnen de reguliere sector. Een
ontwikkeling die bij de implementatie van het project zeker in ons voordeel zal spelen.

De planning aan het begin van deze eerste beleidstermijn zag er als volgt uit:

2016 Verkenning van het speelveld

In deze fase wordt er met name gekeken naar het veld waarbinnen de Stichting opereert. De
belangrijkste factoren waren het opbouwen van een netwerk en het inventariseren van de
knelpunten binnen het vakgebied. Uiteraard is dit een doorlopende kwestie waarbij één van
de kernaspecten binnen de organisatie is het aangaan van  Strategische
Samenwerkingsverbanden. In geen geval heeft de Stichting de ambitie om een leidende
factor te zijn in de ontwikkeling van het vakgebied. Zij is er met name op gericht om naast de
promotie bij de Nederlandse en Belgische bevolking een ondersteunende rol te spelen voor
zowel organisaties als aanbieders.

Sept. 2016 UGL Proefproject

- Feb. 2017 Amsterdam was de thuisbasis voor het eerste UGL project. Universiteit voor de Gevorderden
in Levenstijd is een sociaal preventief gezondheidsinitiatief gericht op het vergroten van
zelfredzaamheid, zelfstandigheid en eigen verantwoordelijkheid van de oudere doelgroep.
Het programma duurde 20 weken en bestond uit een ochtend- en middagprogramma die
afzonderlijk gevolgd konden worden. Dit was vnl. gericht op het vergroten van kennis en
vaardigheden m.b.t. de preventieve gezondheidszorg. Het ochtendprogramma bestond uit een
sportprogramma terwijl het middagprogramma zich meer richtte op creatieve / kunstzinnige
of informatieve activiteiten. Dit project was gratis toegankelijk en vond plaats 20 weken lang
in de periode tussen september 2016 en februari 2017.
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2017 - 2020 Literatuurstudie
Voor het onderdeel literatuurstudie hebben we uit onze reeks artikelen drie exemplaren
gekozen die bijdragen aan dit e-book. Het breder kader van de Chinese gezondheidscultuur
onder de noemer Yang Sheng praktijken, de term en vormen van qigong en het artikel mbt
deze cruciale term qi.

2017 - 2018 Vragenlijst Qigong in Nederland
In dit onderzoek werd gepijld naar de situatie van qigong in Nederland. Hoe omschrijven zij
gigong? Met welk doel wordt er geoefend en welke resultaten worden er behaald? Welke
vormen gebruiken zij en in welke gebieden van de maatschappij zijn zij actief?

2019 - 2020 Final Paper
Tot slot worden alle gegevens samengenomen om één sluitend geheel te vormen. Dit geheel
wordt uitgebracht als e-book die gratis beschikbaar wordt gesteld. Als ondersteunend
element wordt een infographic gemaakt die de lesgevers in Nederland kunnen gebruiken om
zichzelf te promoten naar bedrijven en zorginstellingen toe. Hierbij kan men verwijzen naar
het betreffende onderzoek waaruit de infographic is ontstaan.

De activiteiten van de Stichting kunt u volgen
We wensen jullie alvast veel leesplezier. via LinkdIn en Facebook onder de naam van
We hopen van harte dat dit e-book kan Foundation Chinese Yang Sheng and TCM.
bijdragen aan de verdere implementatie
van deze unieke bewegingsvorm binnen Je kunt de Stichting steunen op 3 manieren:
de reguliere zorgsector. . koop een boek in onze online 2e hands

boekwinkel.

Mocht u vragen hebben mbt de inhoud ) Abonneer je op ons 3 jaarlijks magazine.
van dit e-book, schroom dan zeker niet ) gﬁﬁiﬁ;g%ﬁ?&?%gﬁ?pvf:k -
om contact op te nemen. De snelste weg NL37 INGB 0007 1590 21
hiertoe is via email info @ cnys-tcm.com.

Alle info vindt je op www.cnys-tcm.com

Omdat gezondheid onze belangrijkste troef is

Because health is our most important asset

HEEFFAEZIE
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Literatuurstudie
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Yang Sheng Gezondheidscultuur

Als Stichting ter promotie van TCM en de Chinese Yangsheng cultuur leek het ons evident ook dit onderwerp
toe te lichten gezien we vaak de vraag krijgen: ‘Wat is dat dan - Yangsheng?’ In dit artikel gaan we dieper in
op het begrip yangsheng, we kijken waar we het kunnen situeren binnen de TCM en de literatuur en als laatste
gaan we ook verder in op hoe je nu yangsheng kunt toepassen in je leven en op welke gebieden.

“Yang’ betekent voeden of cultiveren.' Dit cultiveren komt in verschillende vormen voor binnen het Chinese
denken. De twee belangrijkste binnen dit artikel zijn Yangsheng 24 (het leven cultiveren) en Yangxing 57

#  (de innerlijke natuur cultiveren) of Yangxing 35/ (het lichaam cultiveren).” In dit laatste opzicht
refereert Maspero® dat het niet alleen gaat om het lichaam zelf maar ook naar het ontwik-kelen van de interne
gewaarwording van dat lichaam. Toch wordt algemeen de betekenis van Yangsheng zelf geplaatst in de
context van het lichaam.

Yangsheng is het cultiveren van een gezond lichaam opdat men een lang leven kan leiden.”

Het gaat dus over gezondheid en het ontwikkelen van die gezondheid.” Yangsheng is een systeem van
overtuigingen en praktijken om deze ontwikkeling te realiseren.® Het heeft betrekking op de dagelijkse
handelingen en voorziet een manier van denken en praktische richtlijnen om een actieve rol te nemen in de
opbouw, herstel en onderhoud van je gezondheid. Het betreft een levensstijl waarvan ook door onze Westerse
medische wereld steeds meer het belang wordt onderkend. Als illustratie kunnen we een passage aanhalen uit
de ‘Daoyin Jing’’ waarbij een ochtendroutine beschreven wordt waar de tanden geklakt worden, de vuisten
gebald en de mond gespoeld met speeksel, hierna wordt de adem ingehouden tot aan de eigen limiet.

Yangsheng dient dus praktisch te zijn, iets wat je volgens Stanley-Baker® duidelijk terugziet in de klassieker uit
de Tang Dynastie “Yangxing Yangming Lu”. Deze is simpel, ‘down to earth’ en dus bruikbaar voor thuis.
Zoals David Dear’ benadrukt, het gaat over populaire praktijken. Populair in de zin dat ze uitgevoerd worden
door het volk, door de mensen zelf in hun dagelijkse leven. Toch dien je hier een zekere nuance in aan te
brengen.

Yangsheng gaat doorheen verschillende sociale en economische lagen heen, maar één ding is zeker, yangsheng
is een luxe.” Men dient immers over de luxe van tijd, voldoende middelen en onderwijs te beschikken wil men
ten volle profiteren van alles wat het beoefenen van yangsheng te bieden heeft. Dit kun je oa. zien in een late
Ming Dynastie bestseller “Zun Sheng Ba Jian” door Goa Lian waar de yangsheng praktijken naast bepaalde
aristo-cratische levensstijl aspecten worden geportreteerd. Ook Livia Kohn'® verwijst naar het aristo-cratische
milieu waarbinnen de ontwikkelingen van bv. Daoyin oefeningen - plaatsvonden. Ze verwijst hierbij zelfs naar
een tekst van Engelhardt die refereert naar het belang van yangsheng praktijken om ten volle te kunnen
genieten van het luxueuze leven en een sneller herstel van ruwe feestjes. Niettemin heeft de yangsheng cultuur
zich verder ontwikkelt om een steeds groter publiek te kunnen dienen.

Het is een hybride iets geworden van Chinese tradities en moderne ideologieén.
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De factor tijd blijft echter een significante rol spelen zoals je ziet in de dissertatie van Daisy Xiaohui Yang'' die
uitgebreid illustreert hoe yangsheng een rol speelt in de zorg van ouderen oftewel zelfzorg in dit geval. Als er
één ding is wat gepensioneerden meer zouden moeten hebben dan een ander is de factor tijd. Door het
beoefenen van yangsheng kunnen zij actief ingrijpen in het proces van ouder worden. Het is een manier om
hun tijd creatief en constructief in te vullen.

Algemeen genomen nemen yangsheng praktijken deel in twee tradities: die van de medische wereld en het
Daoisme.'” Yangsheng praktijken komen zo vroeg als 300 BCE hand in hand voor met medische teksten.
Daarbij vindt men vaak specifieke praktijken voor bepaalde ziektes. Ook in het tekstboek van de Universiteit
van Shanghail®® mbt ‘Life Cultivation’ zie je hoe men specifieke technieken of gebruiken kan toepassen om
bepaalde zones van het lichaam of ziektes te gaan behandelen. Daisy Xiaohui Yang gaat zelf zo ver te zeggen
dat Chinese geneeskunde in eerste instantie een yangsheng georiénteerde geneeskunde is. Hoewel het eerder
een manier van leven is dan een geinstitutionaliseerd en geformaliseerd medisch systeem.'*

Ook Vincent Shen deelt deze mening en benadrukt dat het yangsheng gedeelte steeds prioriteit zou moeten
krijgen, hoewel het genezen van ziekte en het cultiveren van het leven twee wielen van dezelfde wagen zijn."
De Yangxing Yangming Lu'? maakt een duidelijke nuance waarbij zij zegt dat yangsheng niet perse gericht is
op het voorkomen of genezen van ziekte maar focust op het cultiveren en het onderhouden van de vitaliteit.
Misschien een klein nuance verschil maar in de beoefening ervan wel belangrijk. Trek je de lijn nl. verder weg
van ziekte, dan kom je in het domein van de onsterfelijken en dus bij het Daoisme. Zowel Xiaohui Yang als
Wouters verwijzen naar de rol die Jing — Qi — Shen spelen binnen het streven naar een goede gezondheid en
dus het beoefenen van yangsheng.'® Deze drie concepten zijn een centraal aspect van Daoistische Alchemie
waarbij gestreeft wordt naar het bereiken van onsterfelijkheid, zij het al dan niet fysiek. Yangsheng blijkt dan
ook net zoals P. Deadman'’ aanhaalt, veel meer te zijn dan enkel de cultivering van het lichaam. Zo vind je in
de Zhuangzi terug dat yangsheng gerelateerd is aan de cultivering van het innerlijk zelf, spirituele en mentale
perfectie.'®

In veel klassieke teksten vind men dan ook het bedwingen van begeerte en het stil maken
van de geest terug als zijnde belangrijke aspecten bij het cultiveren van leven.”®

Het bedwingen van begeerte vind je heel duidelijk terug in de ‘rode draad’ van het beoefenen van yangsheng,
met name in het belang van moderatie. Het belangrijkste advies uit de Yangsheng Yaoji (Long life
Compendium) is dan ook om te kunnen matigen in alle aspecten. Dit wordt door meerdere auteurs bevestigd.'®
De kern hiervan was volgens David Dear'’ steeds oefening, diétick en seksuologie. Toch reiken veel teksten
verder dan deze drie domeinen. D. Xiaohui Yang omschrijft de inhoud van yangsheng als fysieke oefening,
dieet, meditatie, qi cultivatie, het reinigen van de geest, leefomstandigheden, het ontwikkelen van deugd en een
zacht karakter. Waar Dear het dus enigszins beperkt houdt en vnl. over lichamelijke aspecten spreekt, zie je dat
bij andere auteurs ook de geest en de persoonlijkheid van een persoon worden inbegrepen.

Niet alleen lichaam en geest behoren tot het rijk van yangsheng maar tevens de leefomgeving van een
persoon.'® Hieronder valt ook de sociale omgeving en relaties.'” Vandaar ook het belang van het ontwikkelen
van een moreel karakter en de kennis van de principes van Feng Shui*’. Bepaalde keuzes die je maakt zijn dan
ook mede afhankelijk van de omgeving en het seizoen waarin je je bevindt, het tijdstip van de dag of de aard
van je persoonlijke natuur.”!

Zoals L. Kohn het zo mooi verwoord: “Harmonie met de Dao manifesteert zichzelf in mentale stabiliteit en
fysiek welzijn, enige vorm van irritatie of ziekte wijst dan ook op een vermindering in jouw opstelling met de
krachten van de natuur.

9922
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In dit artikel hebben we gezien wat Yangsheng betekent, nl. het voeden van het leven. Actief ingrijpen in de
vorming van je lichaam en geest met als doel het bereiken van mentale en fysieke gezondheid. Kenmerkend is
net zoals bij TCM de holistische benadering van gezondheid. Hierbij dienen moderatie en het afstemmen van
je gedrag op de wereld om je heen van groot belang. Zoals we terug vinden in de tekst van Sun Simiao gaat het
om begrijpen van de complexe relatie van de altijd-veranderende transformaties van qi, tussen de macrocosmos
en de microcosmos van het lichaam.”’ Gelukkig kunnen we vaak met simpele voorschriften al een heel eind
komen want zoals D. Dear®® erop wijst: “ledereen beseft wel dat als je zachte dagelijkse oefeningen doet, je
aandacht schenkt aan je dieet en je gewoontes en dus ook emoties - reguleert met moderatie, dat dit een
algehele gezondheid ten goede komt.

1. LCS Wouters 2010 p. 26; P. Deadman 2016 p.3 2. LCS Wouters 2010 p. 26; S. Wilms 2010 p.10; M. Stanley-Baker 2006 p. 20
3. M. Stanley-Baker 2006 p. 48 4. M. Stanley-Baker 2006 p. 29 5. D. Dear 2012 p.1
6. D. Xiaohui Yang 2006 p. IV 7. M. Stanley-Baker 2006 — p.115 8. M. Stanley-Baker 2006 - p. 35
9.D. Dear 2012 - p.1 & 11 10. L. Kohn 2008 — p.7 & 9 11. D. Xiaohui Yang 2006
12. M. Stanley- Baker 2006 p. 44 & 42 13. W. Xudong 2003 14. D. Xiaohui Yang 2006 — p.32
15. V. Shen XXXX. 16.D. Xiaohui Yang 2006 - p. 63/ LCS Wouters 2010 p.27
17. P. Deadman 2016 - p.3 18. M. Stanley Baker - p.31 19. M. Stanley - Baker - p.77
20. L. Kohn 2008 + Daisy Xiaohui Yang 2006 p.68-69 + L. Kohn 1989 p.282 + S. Wilms 2010 p.10
21. D. Dear 2012 — p.12 22.S. Wilms 2010 23. D. Xiaohui Yang 2006 p.31
24. M. Stanley-Baker 2006 Chapter 3 25.D. Dear 2012 26. L. Kohn 2008 p.104
27. S. Wilms 2010 - p. 12 28.D. Dear 2012 — p.7
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Qigong Bewegingsleer

Het is onvermijdelijk dat je in de studie van Chinese geneeskunde het onderwerp van gigong zult tegenkomen.
Dit artikel probeert de lezer op weg te helpen in zijn verkenning van de wereld van Qigong.

Algemeen genomen worden er drie verschillende categorieén van Qigong benoemd': Qigong voor Medische,
Martiale of Spirituele doeleinden. Waarbij elk van deze vormen van Qigong zijn eigen doelstellingen kent.
Binnen de gezondheidsleer of Medische Qigong spreekt men met name over het openen van de kanalen
(meridianen) om de doorstroom van qi te bevorderen®. L. Kohnwijst erop dat alle fysieke praktijken erop
gericht zijn op het richten (controleren of sterker maken) en het harmoniseren (openen) van qi. Ook Dr. Jwing-
Ming* spreekt over het aanvullen van de reservoirs met qi.> Maar het is ook een manier om lichaam, geest en
de wereld om ons heen te leren kennen.” Dit komt mede door het sterk meditatieve karakter van de training.

Qigong heeft betrekking op lichaam en geest waarbij de essenti€le aspecten zijn: lichaamsbeweging,
ademhaling en geestelijke activiteit.® Over het aspect lichaamsbeweging valt nog te discussiéren gezien
Qigong in wezen gaat over (i circulatie en er ook statische methodes van beoefening bestaan zoals bij zittende,
liggende of staande meditatie gebeurt. Bv. bij Zhan Zhuang beoefening’ of bij Jinggong waarbij we de qi
geleiden met de concentratie.® Hoewel hier het lichaam uiterlijk in rust is, is er hier sprake van interne
beweging.” F. Yuliang spreekt over Qigong wanneer lichaamsbeweging en het bewust bewegen van de adem
en geest tot één geheel gemaakt wordt.'”

In de meeste vormen van Qigong speelt de ademhaling dan ook een belangrijke rol. Qi wordt (terecht of
onterecht)* vaak vertaald als ‘adem’. SA Olson vertaalt Qigong zelfs als ‘Vaardig ademhalen’.!’ K.
Schipper'” omschrijft deze oefeningen als het op orde stellen van de interne wereld d.m.v. het controleren van
het ademritme en de circulatie van de lichaamsvloeistoffen d.m.v. activatie van de energie cyclus. Het
doorlopen van verschillende stadia binnen de ontwikkeling van je Qigong-vaardigheden kan gepaard gaan met
verschillende vormen van ademhaling."

De samenhang van deze concepten vind je terug in het steeds opnieuw vermelden van Jing — Qi — Shen. De
theorie van Sanbao of ook wel de ‘drie schatten’ genoemd. Een aspect die in de meeste Qigong literatuur
behandelt wordt. Wang Mu'* stelt dat als deze drie aspecten vol en overvloedig zijn, het lichaam sterk is. Zijn
ze verminderd of uitgeput dan ontwikkelt zich ziekte. Hierbij kun je Jing — Qi — Shen relateren aan de aspecten
van Qigong beoefening: lichaam — beweging of adem — geest of concentratie. *Algemeen genomen, wordt het
beter geacht woorden als Jing — Qi — Shen onvertaald te laten gezien elke taal een culturele uitdrukkingsvorm is
en men zich dus beter kan verdiepen in de achterliggende cultuur van deze woorden om tot een beter begrip te
komen van wat zij inhouden.

Qigong is meer dan alleen een vorm van zelthulp waarbij men dus via de combinatie van bewegen, ademhaling
en concentratie aan zijn of haar gezondheid kan werken, ook binnen de geneeskunde heeft Qigong een plek
verworven. KM Sancier’” wijst erop dat Qigong significante veranderingen kan teweegbrengen bij het
balanceren van het kanaal (meridiaan) en het bijhorende orgaansysteem. Wel dient de gekozen Qigong
oefening afgestemd te worden op de conditie van de patient. Er is een berg aan onderzoek beschikbaar over het
effect van Qigong op de gezondheid. Onderwerpen die vaak aan bod komen zijn bv. kanker, bot-densiteit,
astma, hartfalen maar ook onderzoeken naar effecten binnen de psychologie komen aan bod, zoals stress-
reductie, post-traumatisch stress syndroom of schizofrenie.
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Opvallend bij de meeste onderzoeken is dat er steeds een dagelijkse trainingsfrequentie wordt aanbevolen net
zoals in ons interview met P. Smit. Binnen de Qigong therapie wordt ook weer onderscheid gemaakt tussen de
Zelthulp Qigong waarbij patiénten zelf bewegen en werken met hun eigen qi en de uitgaande qi-therapie
(waiqi) waarbij patiénten behandelt worden met de qi van een goed getrainde arts. Hierbij wordt vaak de qi
van de patiént van buitenaf gereguleerd om deze terug in balans te brengen of wordt deze aangevuld met qi
overgedragen door de arts zelf.'® Hierbij dient men rekening te houden met het feit dat een dergelijk arts
uitermate goed getraind en gekwalificeerd dient te zijn wil de behandeling succesvol zijn. Het spreekt voor
zich dat deze vereiste ervoor zorgt dat er slechts een handvol echt bekwame artsen zijn die zich van dergelijke
techniek kunnen bedienen.

Uit deze korte inleiding kunnen we afleiden dat Qigong een welbekend fenomeen is binnen de Chinese
geneeskunde met een goed gefundeerde achterliggende theorie. Bewegen is één van de hoekstenen van de
Chinese gezondheidsleer en inzicht in Qigong is dan ook een onmisbare troef op het pallet van vaardigheden
waarvan de Chinees geneeskundige arts zich bedient. = Maar ook voor hen die verder willen gaan dan
lichamelijke gezondheid heeft Qigong een hoop te bieden.

1. LK Chuen 1991- p.20 / Y. Jwing-Ming 2000 - p.8 2. LK Chuen 1991 - p.20 /Y. Jwing-Ming 2000 - p.10
3. L. Kohn 1993 - p.133 4.Y. Jwing-Ming 2000 - p.10 5. R. Goris 1996 - p.13 /J. Guorui 1995 - p.16

6. J. Guorui 1995 - p.17 7. LK Chuen 1991 / Interview C. Scheuten (A) / Interview P. Smit (B)

8. F. Yuliang 1998 - p.61 9. L. Kohn 1989 - p.345 10. F. Yuliang 1998 - p.42

11. SA Olson 2002 - p.6 12. K. Schipper 1993 - p.134 13. L. Kohn 1989 - p. 339

14. W.Mu 2011 - p.15 15. KM Sancier 1996 (C) 16. B. Yongsheng 1992
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Qi / Chi

De Chinese cultuur kent één heel uitzonderlijk begrip wat ons heel bekend in de oren klinkt maar waarvan de
precieze betekenis voor velen van ons een groot vraagstuk blijft. Ik heb het hier over het begrip ‘Qi’. Vaak
grijpen we terug naar de allesomvattende vertaling van ‘energie’’. Het begrip energie wordt echter vaak al
even vaag ervaren als de term ‘Qi’, alleen dat het dan misschien wat vertrouwder in de oren klinkt en we er
tenminste een beeld kunnen bij vormen. Het artikel richt zich er op om enkele lijnen uit te zetten waarrond de
verkenning van het begrip ‘Qi’ kan worden opgezet in de hoop zo een beter en duidelijker omlijnde verklaring
te kunnen geven voor een begrip dat zo belangrijk is binnen de Chinese gezondheidscultuur.

Allereerst kunnen we stellen dat de betekenis en het gebruik van het begrip qi door de geschiedenis heen
verandert’. Niet alleen verandert het in de loop der tijd, het verandert ook per context waarin het wordt
gebruikt.> We zullen beginnen met de meeste ruime blik op qi. NI. Alles is Qi.* Niet alleen wat er is maar ook
wat er kan zijn. Qi vertegenwoordigt de mogelijkheid van alle verschijningsvormen van het leven op aarde en
in het menselijk lichaam. Deze qi is volgens P. Kervel’ ongedifferentieerd, van één en dezelfde kwaliteit,
onzichtbaar en onmeetbaar. Het is de primaire staat van het universum®, de accumulatie van qi schept leven, de
verstrooiing ervan brengt de dood.

Zoals we in de Chinese kosmologie kunnen zien treedt hierna differentiatie op.® Uit de Dao, uit Wuji (de stilte
die alle potentialiteit omvat — Q1 zoals we bij E.R. de la Vallée gezien hebben) ontstaat Taiji, van yin en yang.
De interrelaties van deze twee leiden tot wat we kennen als Wuxing (Metaal, Water, Hout, Vuur, Aarde) en de
10.000 dingen, maw. alles wat er is.

8¢ Tao begets the One;

The One consists of Two in opposition (the Yin and Yang);
The Two begets the Three;

The Three begets all things of the world.

All things connote the Yin and Yang.
The Yin and Yang keep acting upon each other
And thus things keep changing and unifying themselves.”

Dit proces wordt weergegeven in Hoofdstuk 42 van de Dao De Jing. De drie in dit vers wordt gezien als de
weergave van de driedeling Hemel — Mens — Aarde.” Waar Hemel de opeenhoping van Yang is, het Ultieme
Yang en de aarde het Ultieme Yin. De mens is dan wat daaruit voortkomt. De interrelatie van yin en yang
waar het gedicht over spreekt wordt uitvoerig behandelt in het boek de ‘Yijing’.'" Volgens dit boek is de
realiteit zo dat alles in het universum onderhevig is aan verandering.

Die differentiatie is wat ons verhaal verder stuwt. De differentiatie leidt in eerste instantie tot iets wat
immaterieel is of iets wat materieel is."' Een vorm van energie of materie. Het kan subtiel zijn als lucht of het
kan compact zijn als een berg. Bij het immaterieel komen vertalingen zoals lucht, adem, damp,... aan bod."?
Deze vertalingen duiden op de nauwe relatie die qi in eerste instantie heeft met Wind. Zoals E.R. de la Vallée"
aangeeft kom je in de vroegste klassieke Chinese teksten, orakelbeeninscripties of brons-inscripties het begrip
qi niet tegen. Wat je wel tegenkomt is het karakter voor ‘wind’. Wat kwaliteiten bevat die je later bij het
begrip qi zult terug vinden. Ook P. Unschuld'* legt binnen de ontwikkeling van het concept qi de link met
‘wind’. Qi werd op die manier ook gezien als een omgevingsfactor. Net zoals wind uit vier windrichtingen
komt heb je ook qi die bij deze windrichtingen hoort.
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Daarnaast heb je de qi van de vier seizoenen. Wanneer je dan verder kijkt in de ontwikkeling van qi kom je bij
de associatie van qi en menselijke emoties.'> Niet alleen zijn emoties een vorm van qi, de gi van het lichaam
wordt tevens beinvloedt door de emotionele staat van een persoon.

15 Huang Di: Kijken we naar de meer materi€le zijde van Qi dan komen we
binnen het menselijk lichaam al snel terecht bij de intieme
relatie tussen bloed, qgi en lichaamsvloeistoffen.'® Deze is
volgens C. Xinnong van primair belang bij het bepalen van een
behandeling. Ze coordineren, promoten of verhinderen elkaar in
hun functionele activiteiten. Dit wordt bevestigd door Z.
Yanfu'’ die erop wijst dat niet alleen in pathologie maar ook in
fysiologie de relatie aanwezig is. Het zijn basis substanties die in elkaar kunnen omgezet worden onder
invloed van de transformerende activiteit van qi. Als één van hen verandert zullen de andere twee een
overeenkomstige reactie vertonen. Bloed voedt de qi en de qi stuwt en houdt het bloed vast.'®

When one is angry, the (i rises.
When one is happy, then the qi relaxes.

When one is sad, the qi dissipates.
When in fear, the qi moves down.

In de voorgaande alinea’s hebben we gezien dat er een onderscheid gemaakt wordt tussen immaterieel of de
meer materi€le vormen van qi. Dit is echter slechts één manier van kijken naar qi. De andere manier is om te
kijken naar qi als functie of te gaan differenti€ren in functie van qi. Kendall wijst erop dat qi als suffix
toevoegen aan een begrip, dit begrip transformeert in de beschrijving van de functie van dat begrip."” Als je
zegt, lever-qi, dan bedoel je de functie van de lever volgens de Chinese geneeskunde. Dus qi wijst ook op de
functionele activiteit van de organen”. Qi kan de functie weergeven van iets maar qi zelf kan ook verschillende
functies hebben. Twee belangrijke componenten van qi zijn de voedende functie (Yingqi) en de beschermende
functie (Weiqi).”! Daarnaast vind je verwarmende / stimulerende functie (allen een vorm van yangqi),
transformerende of controlerende functie, enz.. Verder wordt er een onderscheid gemaakt tussen Pre-natale qi,
wat je hebt meegekregen bij de geboorte of post-natale qi, dat wat je na je geboorte verzamelt zoals via voeding
en ademhalen. Vind je dat nog niet genoeg, dan kun je concepten als Yuanqi, Zongqi en Zhenqi gaan
verkennen.

Zoals we gezien hebben in het bovenstaande artikel is het begrip ‘Qi’ een hele wereld op zich. Het is de basis
van ons universum. De belangrijkste differentiatie is die in Yinqgi en Yangqi. Een onderwerp waar hele boeken
over zijn geschreven. Het kan materieel of immaterieel zijn maar het betekent ook gewoon functie dan wel dat
het zelf verschillende functies is. Toch is het één. Een uitspraak van Michael Page geeft dit mooi weer: “Het
is een geslepen diamant die als je erop schijnt vele verschillende soorten lichtstralen toont maar toch is het één
en dezelfde diamant.*

1. E.R.de la Vallée 2006 p.1 2. E.R de la Vallée — Study of Qi 2006 p.7 / P. Unschuld 2003 — Huang di Nei Jing p.149

3. G. Maciocia 1989 p.36 4. E.R de la Vallée 2006 p.5 & p.35 5. P.C. Kervel 2007 p.50

6. Z. Yanfu 2000 p.102 / G. Maciocia 1989 p.36 7.J. Fowler 2005 p.79 8. G. Zhenkun 2006, Chapter 42

9. J. Fowler 2005 p.110 10 J. Fowler 2005 p.44 11.G. Maciocia 1989 p.35 / J. Fowler p.177

12.J. Fowler 2005 p.177 / N. Wiseman 2002 p.457 / P. Unschuld 2003 p.149 13. E.R. de la Vallée 2006 p.2

14. P. Unschuld 2003 p.149 15. P. Unschuld 2003 p.160 16. C. Xinnong 2010 p.57

17. Z. Yanfu 2000 p.123 18. G. Maciocia 1989 p.51 19. D.E. Kendall 2002 p. 133

20. G. Maciocia 1989 p. 38 21. D.E. Kendall 2002 p.129 / G. Maciocia 1989 p. 41&47 / PC Kervel 2007 p.242 / Z. Yanfu
2000 p. 104 / N. Wiseman 2002 p. 475 / C. Xinnong 2010 p. 54 22.J. Fowler 2005 p. 177
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Ba Duan Jin

Ba Duan Jin ofwel de acht brokaten is misschien wel de meest bekende qigong vorm die er is. Hoewel er vele
soorten gigong zijn en er een ontelbaar aantal vormen beschikbaar zijn voor de moderne beoefenaar van deze
bewegingsleer, blijft deze specifieke set oefeningen zijn waarde doorheen de tijd behouden. Niet voor niets
wordt deze vorm sterk aangeraden door de Chinese Health Qigong Association™ In dit artikel gaan we wat
dieper in op de achtergrond van de Ba Duan Jin. We kijken naar soorten, de geschiedenis, de uitvoering alsook
naar het beschikbare onderzoek.

Ba Duan Jin — net zoals andere vormen van gigong — is in de eerste plaats een mind-body practice. > Zoals
Yang Jwing-Ming zegt: “alle training begint in je geest”. *?72 Een helder beeld van wat je aan het doen bent
en een rustige geest zijn vereist om de oefeningen goed uit te voeren ' De vorm is gebaseerd op Chinees
geneeskundige theorie. ® Het is een vereniging van fysicke beweging en de geest. ' Een samenspel van
symmetrische houdingen en bewegingen. Steeds met de combinatie van lichaam, geest, adem en meditatie /
concentratie. “*'>'> Het zijn algemeen genomen acht oefeningen die op een vloeiende en ontspannen manier
dienen uitgevoerd te worden. Hier is waar een eerste punt van discussie wordt opgevoerd.

Een qigong vorm kenmerkt zich met name door vloeiende en langzame bewegingen waarbij men het lichaam
in grote mate probeert te ontspannen. Master Wakalin Zhang (Liu He Men Amsterdam affiliate) benadrukt dat
de Ba Duan Jin in geen geval op deze manier dient uitgevoerd te worden. Hij benadrukt dat het hier niet om
een gigong vorm gaat maar om een Daoyin. Een daoyin (guide & stretch) gekenmerkt door een actieve rek-
fase en een passieve ontspanningsfase. ledereen die de vorm kent en hem uitvoert met nadruk op het oprekken
van het lichaam begrijpt wat hij hiermee bedoelt.

Ook Zou "' benadrukt dat het gaat om het stretchen van de myofasciale spiergroepen van het lichaam. Iets wat
in veel gigong vormen aan bod komt. Daar zit wel degelijk een verschil met bv. een vorm als de Shibashi
(Taijil8) waarbij alle bewegingen vanuit een diepe ontspanning dienen te gebeuren. Hoewel ook hier een
zeker element van rek inzit, plaatsen sommige leraren dus wel degelijk een onderscheid tussen de twee
technieken. Weliswaar is het uiteraard ook zo dat de term Daoyin en Qigong veelal door elkaar gebruikt wordt
gezien ze beide als koepeltermen aan bod komen. Dat is overigens niet het enige onderscheid waar wel eens
discussie over bestaat. De meeste mensen kennen de Ba Duan Jin als een externe vorm van qigong of Waidan
2 maar op het Qigong Symposium 2017 in Shanghai werd door één van de professoren een interne vorm
gedemonstreerd vanuit de Neidan traditie.

Die vorm zag er dan ook merkelijk anders uit dan de bekende acht oefeningen zoals ze verderop kort zullen
besproken worden. Niettemin geldt voor al deze vormen dat zij met een bepaalde mindset uitgevoerd dienen te
worden. Daarbij met voorkeur op dagelijkse basis. Zoals Olson '” benadrukt: “zij die enkel in hun ‘vrije tijd’
willen oefenen — Helaas zullen de vruchten niet plukken.’

Wanneer je deze vorm bestudeert vind je al gauw verschillende varianten op de vorm, niet alleen qua volgorde
maar tevens qua inhoud. Hoewel de verschillen vaak groot zijn blijft de basis theorie hetzelfde. Het gaat
immers om de principes achter de bewegingen. ' Maar de verschillen zijn groter dan enkel de vorm. Zo is er
naast de staande vorm ook een zittende vorm. En nee, het gaat hier niet om het zittend uitvoeren van de
staande vorm, hoewel dit zeker een goede aanpassing is voor een specifiek publiek. De zittende vorm
kenmerkt zich door elementen zoals we die kennen uit de Chinese zelfmassage.
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De zittende en staande varianten ben ik zelf bekend mee. Daarnaast wordt ook melding gemaakt van een
liggende @ vorm en zelfs een zwaard en stafvorm vanuit de martiale kant. '” Verder heb ik echter geen
informatie gevonden over deze varianten en mocht u als lezer hier meer over weten dan horen we dat graag.
Onmogelijk lijkt het me niet. Zoals Akman ‘" benadrukt zullen vormen, technieken en principes variéren per
lineage, traditie, regio of school. Zoals bv. tussen Wudang vormen en die vanuit Shaolin. Twee regio’s en
scholen met erg verschillende achtergronden.

Het hoofddoel blijft echter gelijk. Het verbeteren of onderhouden van de gezondheid. Het creéren van balans
en innerlijke rust om zich te ontdoen van emotionele en mentale spanningen en zo te komen tot een verbeterde
qi-circulatie. ' Om op die manier het systeem van interne organen te versterken. ® Het stimuleren en
mobiliseren van de qi in het lichaam. "” Olson voegt hieraan toe het preventieve gezondheidseffect ervan
alsook de verbeterde gewaarwording van de subtiele concepten zoals jing, qi en shen. Als één van de weinigen
wijst hij ook op mogelijke negatieve neveneffecten zoals een verstoorde ademhaling, mentale of fysieke
uitputting, trance toestanden, verhoogd seksueel verlangen, hallucinaties en fanatisme. Lam Kam Chuen ® is
dan weer de enige waar duidelijk gewezen wordt op een contra-indicatie voor zwangere vrouwen.

Wat betreft de oorsprong van de vorm is de meest voorkomende theorie dat deze wordt toegeschreven aan generaal Yue
Fei van de Zuidelijke Song dynastie (1127-1279 AD). ®'? Zowel Kam Chuen en Jwing-Ming maken melding van het
feit dat er in eerste instantie twaalf oefeningen waren maar dat de vorm over tijd versimpelde tot de huidige acht. Jwing-
Ming vermeldt hierbij tevens dat Yue Fei niet alleen deze vorm kreeg aangeleerd van zijn leraar Zhou Tong maar dat het
was ingebed in een compleet systeem met ook wapenvormen, militaire tactiek, boogschieten ea. combat gerelateerde
onderwerpen. lets wat de stelling van Olson '” over het bestaan van zwaard en stokvormen zou ondersteunen. Deze
laatste spreekt dan weer over een heel andere oorsprong van de acht brokaten maar dat is met name omdat de vorm die
hij bespreekt de zittende vorm betreft en dus wezenlijk verschilt van de staande vorm. Hij schrijft de overdracht van deze
technieken toe aan Li-Ching Yun, de befaamde 250-jarige Taoist die meer is dan legende gezien de uitgebreide en
officiéle documentatie over het leven van deze man. Niettemin benadrukt hij dat de Ba Duan Jin in grote
waarschijnlijkheid toch een product is van ontwikkeling overheen de tijd en deze dus niet aan één enkele persoon kan
worden toegeschreven. lets wat andere geschiedkundigen ondersteunen wanneer ze erop wijzen dat het helden verhaal
van generaal Yue Fei wel erg goed past in de cultuur-verheerlijkende vertellingen van het Chinese volk.

Hoewel er vele verschillende namen en varianten zijn van de vorm vermeld ik voor de volledigheid toch graag kort een
staande "*'?en zittende variant "*'? Niet alleen de namen en de volgorde variéren vaak per tekst maar tevens de
vermeende effecten van de oefeningen kunnen nogal eens verschillen. Ik heb jammer genoeg geen onderzoek gevonden
die het effect van de individuele oefeningen onderzoekt om op die manier de gedane stellingen te kunnen ondersteunen.

Staande Ba Duan Jin Zittende Ba Duan Jin

De vorm begint veelal in Wuji Stance en is een basis Zhan | gk deze vorm start net zoals bij de staande vorm met

Zhuang houding. De voornaamste insteek van de oefening | editatie om de geest tot rust te brengen en de intentie
is om de geest tot rust te brengen en de intentie te richten op het oefenen te richten.

op dat wat komt.

Supporting the heaven with both hands The Heavenly Drum / Beating the Jade Pillow
Drawing a bow to shoot the eagle Shake the heavenly pillar / Turn the head
Separate Heaven and Earth The Red Dragon Stirs the Sea / Swallowing Saliva
Wise owl gazes backwards Rub the court of the Kidneys / Massage Mingmen
Sway the head and shake the tail Single pass windlass
Two hands hold the feet Double pass windlass
Clench the fists and glace fiercely Supporting Heaven / Hands Hold Kun Lun
Bouncing on the toes Grasping with hooks / Hold the feet

VANG SHENG



18

Onderzoek richt zich met name op de staande variant gezien deze toch als de mainstream versie van de vorm
wordt gezien. In de tekst kwam reeds eerder naar voren dat dagelijkse beoefening wordt aangeraden om de
vruchten te kunnen plukken. Dit is zeker iets wat we in de studies terug vinden als we kijken naar de opzet van
de verschillende interventies. Niet alleen is er sprake van een relatief hoge frequentie in oefenen. De training
dient gedurende langere tijd te worden aangehouden. De kortste interventie-periode was 3 weken ¥ terwijl de
langste 3 jaar bedroeg. ¥ Gemiddeld genomen duurden interventies tussen 3 en 6 maanden. 30711139 Wwat
betreft de frequentie was er één onderzoek met slechts 3x / week 40 min. per dag “en 1 onderzoek van 4x /
week 1u per dag @ Het overgrote deel van de onderzoeken echter hanteerde een trainingsfrequentie van 30 *”
~in sommige gevallen 40  of 60 *” - minuten per dag, elke dag, of in een enkel geval 5 ¥ of 6x “'¥ per week.
Eén onderzoek ging nog een stap verder en oefende 2x / dag een half uur en dat zes dagen per week. Het aantal
deelnemers varieert hierbij van kleine groepen met bv. 20 © personen tot iets grotere groepen van 180 "

Kei Cheng geeft dan ook aan in hun review onderzoek dat het beperkt aantal deelnemers binnen één studie een
zwakte is binnen het onderzoeksveld. Daarnaast is het noodzakelijk om langlopende interventies uit te voeren
om beter het effect te kunnen meten op het verloop van ouder worden en leeftijdsgerelateerd onderzoek.
Tevens moeten we hierbij vermelden dat het grootste deel van deze onderzoeken uitgevoerd is met een Chinese
populatie wat zeker een bepaalde mate van bias in zich houdt. Zheng © wijst er op dat naast het verzamelen
van kwantitatieve data het zeker interessant zou kunnen zijn om meer subjectieve ervaringen te gaan meten.
Zeker gezien het holistische karakter van deze bewegingsleer, zou de waarde wel eens groter kunnen zijn dan
enkel uit de cijfers is af te leiden.

En die resultaten die zijn er zeker. Zo is er significante verbetering aangetoond op het gebied van
slaapkwaliteit ®*'*'>- balans **'*" darmflora ® en algemeen genomen kwaliteit van leven. © Maar ook
specifiek gericht op bepaalde aandoeningen kan de Ba Duan Jin zijn waarde tonen. Enkele voorbeelden
hiervan zijn: een positief effect op de anti-oxidanten in het lichaam en de immuuncellen, wat zorgt voor een
anti-aging effect'® Pijn vermindering bij klachten van Osteoporose  en kankerpatiénten '¥" Verbetering in de
functie van het hart en bloeddruk wat de kans op hartfalen en arteriosclerose verkleinde.*” Mentaal
functioneren en geheugencapaciteit. Denk maar aan positieve effecten bij depressie, angststoornissen of
psychose. “*® Motorische stoornissen bij Parkinson patiénten "** Daarbij waren de meeste effecten het meest
uitgesproken bij ouderen en mensen met chronische aandoeningen. © -P'?

Naast deze uitgebreide lijst aan positieve effecten is er nog een andere reden waarom deze manier van
gezondheidsbevordering sterk wordt aanbevolen, en dat is het gemak en de simpliciteit van de oefeningen. De
oefeningen zijn makkelijk aan te passen aan de doelgroep en zijn veilig uit te voeren. *'? Het zijn oefeningen
van een lage intensiteit en kunnen makkelijk zelfstandig en op eigen tempo uitgevoerd worden. Dit versterkt
het kost-effectieve karakter van deze manier van behandelen. ** Het is makkelijk aan te leren en kan overal
uitgevoerd worden "> Dit maakt van de Ba Duan Jin een uitermate geschikte vorm van preventieve en zelfs

curatieve beweegmethodiek.
ITI
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Inleiding UGL

Amsterdam was de eerste thuisbasis voor het UGL project. Universiteit voor de Gevorderden in Levenstijd is
een sociaal preventief gezondheidsinitiatief gericht op het vergroten van zelfredzaamheid, zelfstandigheid en
eigen verantwoordelijkheid van de oudere doelgroep. Het programma duurde 20 weken en bestond uit een
ochtend- en middagprogramma die afzonderlijk gevolgd konden worden. Dit was vnl. gericht op het vergroten
van kennis en vaardigheden m.b.t. de preventieve gezondheidszorg. Het ochtendprogramma bestond uit een
sportprogramma terwijl het middagprogramma zich meer richtte op creatieve / kunstzinnige of informatieve
activiteiten. Dit project was gratis toegankelijk en vond plaats 20 weken lang in de periode tussen september

2016 en februari 2017.

In deze projectevaluatie willen we een duidelijke weergave geven van hoe het project is verlopen. Hierbij
bespreken we locatie, programma inhoud en deelnemersaantallen. Daarnaast geven we een schets van de
gevoerde promotie. Het gemaakte kostenplaatje wordt onder de loep genomen alsook de resultaatsmeting. Dit
alles houden we tegen het licht van de oorspronkelijke projectmap zoals deze was opgesteld in maart 2016. Per
hoofdstuk geven we een beschrijving en evaluatie met eventuele leerpunten. In het besluit houden we de hele
evaluatie tegen het licht van de oorspronkelijke projectmap zoals deze was opgesteld in maart 2016 en maken

we aanbevelingen voor verderzetting van het project.
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Achtergrond UGL

Voor de oorsprong van het project — idee verwijzen we naar de dissertatie van Daisy Xiaohui Yang: Dusk
without Sunset, actively aging in Traditional Chinese Medicine. University of Pittsburg 2006.

In deze dissertatie voert Mevrouw Xiaohui Yang onderzoek uit naar het actief ouder worden in Wuhan, China.
Net zoals Nederland kampt China met het probleem van een vergrijzende bevolking en de maatschappelijke
impact van dit fenomeen. Eén van de speerpunten van het Chinese zorgbeleid is het promoten van
zelfredzaamheid van de oudere bevolking. Uit het onderzoek komt duidelijk naar voren hoe de Yang sheng
cultuur bijdraagt aan deze doelstelling. Tevens wordt zij actief gepromoot en ingezet als middel om ouderen
actief te krijgen of te houden, om verantwoordelijkheid te nemen voor hun gezondheid.

Gezond zijn is iets wat je moet leren. Het vergt kennis en vaardigheden. Een universiteit is dan ook dé plek bij
uitstek om kennis en vaardigheden te ontwikkelen. Met dit idee in het achterhoofd werden de University for
the Aged (UFA) opgericht. Ouderenonderwijs wordt in vele culturen gezien als een belangrijk onderdeel van
het gezond ouder worden.

De Universiteit voor de ouderen is een non-profit en non-certificate onderwijsprogramma dat gesubsidieerd
wordt door lokale, provinciale en stedelijke overheden. Het is gericht op gepensioneerde ouderen en is een
plek waar ouderen het gevoel hebben dat ze iets te onderwijzen, iets te leren, iets te doen hebben, iets om blij
voor te zijn. In China dateert de eerste UFA al van 1983, een aantal dat ondertussen is opgelopen tot 8.251
Universiteitsinstellingen en zelfs 35.460 kleinschalige scholen voor de ouderen. Alle UFA’s hebben als
primair doel om tegemoet te komen aan de gezondheidsnoden van de oudere bevolking. De meest gegeven
cursussen zijn dan ook specifiek gericht op gezondheid. Denk hierbij aan Taiji, Qigong en meditatief gerichte
cursussen zoals kalligrafie en schilderen, maar ook dans en muzieklessen zijn beschikbaar. Geleidelijk aan
werden deze programma’s dan ook uitgebreid naar minder medisch gerichte cursussen zoals computerlessen
voor ouderen, kooklessen, enz... Belangrijkste aandachtspunt bij de gehele setting is dat er een positieve
attitude t.o.v. ouder worden en het leven in het algemeen ontwikkelt moet worden.

De UFA’s zijn gericht op zelfregulerend vermogen. Veelal wordt de organisatie en het dagelijks onderhoud
binnen UFA’s gedaan door de ouderen zelf. Als vrijwilliger of tegen een kleine vergoeding. Financiering van
deze instelling komt uit verschillende bronnen. Deelnemers betalen een kleine bijdrage, de overheid
subsidieert en ook de vroegere werkgever van de deelnemers betaalt mee aan het project.

Deelname aan de UFA levert drie voordelen op: het komt ten goede aan jezelf, aan je familie en aan de
maatschappij als geheel. Een betere gezondheid voor jezelf, je blijft jezelf uitdagen en blijft actief en sociaal
betrokken. Door met een positieve en actieve houding te participeren in de UFA en dus de maatschappij ben je
minder tot last van je familie en de overheid. Door deelname aan de UFA dragen ouderen bij, ze hebben een
doel en vermijden sociaal isolement. Daarnaast geeft het hen de kans en stimuleert het hen nieuwe dingen te
doen en te leren. Op deze manier wordt gezondheidscultivering gestimuleerd in een sociale en vrijblijvende
omgeving die specifiek gericht is op de noden van ouderen.
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Context analyse

Gezondheidszorg

Volgens de Nederlandse overheid blijven de zorgkosten stijgen. Een gemiddelde familie betaalt jaarlijks 11
000 euro aan zorgkosten. Dit bedrag blijft stijgen. Daarom is zij van mening dat de kosten - effectiviteit
binnen de gezondheidszorg drastisch moet veranderen. Goede zorg dient effectief te zijn, veilig en op tijd.
“Nederland Gezond en wel” is de slogan van het departement Volksgezondheid, Welzijn en Sport. De ambitie
is om iedereen zo lang mogelijk, zo gezond mogelijk te houden en de zieken zo snel mogelijk beter te laten
worden. Sociale participatie is hierbij een begrip dat niet weggelaten kan worden. Eén bijzondere aanpak van
deze doelstellingen is om sport dichter bij de mensen te brengen. Door het stimuleren van sportlessen in
samenwerking met buurtorganisaties of binnen bedrijven (zie o.a. www.sportindebuurt.nl). Gezondheid en
vitaliteit gaan hand in hand. Er ligt een grote nadruk op preventieve maatregelen door o.a. mensen aan te
sturen op hun al dan niet gezonde levensstijl. Het nationaal preventieprogramma “Alles is gezondheid” bundelt
acties die Nederland een gezond land willen maken. Bevordering van een actieve leefstijl is één van de
speerpunten binnen dit programma. (zie o.a. htips:/www.rijksoverheid.nl/ onderwerpen/gezondheid-en-
preventie/inhoud/nationaal-programma-preventie.

Gezondheidszorg is tevens een belangrijk programma punt op de Europese agenda. Kijk hiervoor maar eens
naar het Horizon 2020 programma dat ongeveer 7,5 miljard euro investeert in onderzoek naar de Europese
gezondheidszorg. Ook hier weer staat een preventieve aanpak centraal waar gezonde voeding en beweging een
cruciaal deel van uitmaken. Zorgsystemen moeten innovatief, efficiént en duurzaam zijn. Maar ook makkelijk
toegankelijk voor iedereen ongeacht ras, leeftijd, geslacht, inkomen, enz. Meer informatie over Horizon 2020
vindt u op http://ec.europa.eu/ programmes/horizon2020/. De Europese gezondheidsstrategie schuift bepaalde
aspecten naar voren zoals het bekrachtigen van burgers, patiénten aan het hart van het systeem en ondersteunen
van betrokkenheid in de zelfregulering van hun zorgnoden. Met de “Health in all policies” statement wil de
EU duidelijk maken dat een efficiénte gezondheidszorg een holistische benadering kent en gecoordineerd
wordt doorheen de verschillende beleidsvelden van de maatschappij.

Ouderen

In Nederland is er een groeiend aantal ouderen. In 2040 zullen er ongeveer 4,6 miljoen 65+ zijn. Vanwege de
toenemende ouderdom zullen dan ook een steeds groter aantal mensen athankelijk worden van het
zorgsysteem. Speciaal voor deze mensen wil de overheid zich inzetten voor een beter zorgsysteem.

Deze trend is echter niet alleen in Nederland merkbaar maar tevens op Europees niveau. Hierbij wordt geschat
in 2060 het aandeel ouderen boven de 65 tot wel 30% zal bedragen. Het “European Innovation Partnership on
Active and Healthy Aging (EIP on AHA) richt zich er op om de geschatte gezonde levenstijd van Europeanen
te verhogen met 2 jaar tegen het jaar 2020. Meer informatie hierover vindt u op: http://ec.europa.eu/research/
innovation-union/index_en.cfm?section=active-healthy-ageing

In de Wet Publieke Gezondheid (WPG) is vastgelegd dat gemeenten zorg dragen voor de uitvoering van de
gezondheidszorg voor ouderen (inclusief preventie). Dit betekent in elk geval dat de gemeente
verantwoordelijk is voor:

Het in de gaten houden van ontwikkelingen in de gezondheidstoestand van ouderen en van gezondheid

bevorderende en — bedreigende factoren

Het inschatten van de behoeften aan zorg

Vroegtijdige opsporing en preventie van specifieke stoornissen

Het geven van voorlichting, advies, instructie en begeleiding
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Er is geen landelijke organisatie die alle initiatieven gericht op gezondheid en het welzijn van ouderen
coordineert, maar de overheid heeft in het Nationaal Programma Ouderenzorg geld uitgetrokken om te zorgen
voor een samenhangend zorgaanbod dat beter is afgestemd op de individuele behoeften van ouderen. Op deze
manier komt er geld beschikbaar voor projecten die gericht zijn op samenwerking tussen verschillende
disciplines en zorgaanbieders. Daarnaast is er aandacht voor projecten die de deskundigheid bevorderen over
ouderenzorg bij de verschillende disciplines.

Als gevolg van de dubbele vergrijzing en de afname van het aantal beschikbare zorgverleners komt de
ouderenzorg in de komende jaren steeds meer onder druk te staan. Ook veranderende verwachtingen van
mensen ten aanzien van zorgverlening, zoals het voeren van eigen regie en de extra stimulering waarop de
overheid stuurt, leiden er toe dat de zorg steeds complexer wordt. Om kwalitatief goede ouderenzorg te
kunnen blijven leveren, die tevens voldoet aan de wensen en behoeften van ouderen, zijn verpleeg-,
verzorgingstehuizen en thuiszorgorganisaties genoodzaakt om te veranderen en te innoveren. Op die manier
zijn zij ook in de toekomst in staat de duurzaamheid en kwaliteit van de ouderenzorg te blijven waarborgen. In
de praktijk blijkt dat de verschillende partijen binnen de ouderenzorg maar weinig van elkaars activiteiten op
de hoogte zijn.

Toepassing

Het is duidelijk dat binnen onze maatschappij het vraagstuk van ouder worden en een passende
gezondheidszorg een prominente plaats inneemt binnen ons huidig beleid. Het UGL project probeert hier een
passend antwoord op te geven. Het uiteindelijke doel van het UGL project bestaat er nl. in om ouderen op een
zelfstandige en zelf- regulerende manier onderwijs te laten genieten waarbij gezondheid en levenscultivering
centraal staat.

Bewegen en actief zijn en blijven is een cruciaal aspect als het neerkomt op het drukken van de zorgkosten
voor deze doelgroep. UGL probeert dan ook in eerste instantie ouderen te bewegen, te enthousiasmeren om in
actie te komen, om nieuwe dingen te leren, vaardigheden op te pikken, zichzelf te blijven uitdagen. Wie niet
overtuigd is van het belang hiervan, raad ik aan een kijkje te nemen naar de lezing van Prof. Erik Scherder op
de Universiteit van Nederland. (http:// www.universiteitvannederland.nl/college/waarom-zouden-ouderen-
vaker-moeten-hardlopen/)

Uiteraard zijn er reeds veel bestaande initiatieven binnen de gemeente, sportclubs, buurthuizen, private
initiatieven enz. Het UGL project heeft niet de intentie met deze initiatieven te gaan concurreren, in tegendeel.
Wij willen krachten bundelen om een intensivering te bewerkstelligen. Dit willen we doen door aan te sluiten
bij bestaande projecten en deze te gaan uitbreiden en sturen naar een meer preventieve gezondheidszorg
programma. Wat dit project uniek maakt is dat het een stapje verder wil gaan. In plaats van een uurtje hier ,
een uurtje daar en gezellig koffie drinken , wil het project op een structurele manier ouderen motiveren om van
elke dag een actieve dag te maken. Niet enkele korte momenten maar een hele dag lang. Dit met gezondheid
en welzijn als centraal thema. Het project is erop gericht de Yang sheng cultuur en mentaliteit over te brengen
op de doelgroep. Kort gezegd willen wij een mentaliteitsverandering teweeg brengen die mensen laat beseffen
dat gezondheid iets is wat je doet. Elke actie die je onderneemt, elke activiteit die je doet kan bijdragen aan je
gezondheid en welzijn of het kan deze teniet doen. Op deze manier wil het project mensen stimuleren om op
een positieve manier in het leven te staan, om op een positieve manier ouder te worden en elke moment te laten
bijdragen aan het cultiveren van het leven.

Een UGL is een “Universiteit voor ouderen” waarbij het concept van dagbesteding in de vorm van een
buurthuis uitgebreid en geintensiveerd wordt naar een meer omvattend geheel. Een plek waar ouderen
uitgedaagd worden om te leren, te bewegen en samen te werken. Hierbij krijgt preventieve gezondheidszorg
een centrale plaats. Voorbij reguliere “dagbesteding” naar een meer doelgerichte aanpak.
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Onderwijs
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Project

Locatie

¥ Gemeente

Het project vond plaats op twee verschillende plaatsen. De locatie voor

de ochtendprogramma was: Participatiecentrum “De Wachter” - x Am Ste l'dam
Wolbranstkerkweg 54-56. Het middagprogramma ging door op de .
locatie: Huis van de Wijk “De Aker” — Noorderakerweg 2. x N e uw'WeSt

Oorspronkelijk zou het programma volledig doorgaan op de locatie van De Wachter. Deze wordt beheerd door
de gemeente Amsterdam met als bevoegd verantwoordelijke Glenda Harlequin. De Wachter is een participatie
- en activiteitencentrum voor alle inwoners van Nieuw-West. Bij De Wachter kunnen buurtbewoners elkaar
leren kennen, door deel te nemen aan activiteiten die de vrijwilligers van De Wachter organiseren. Doordat
bewoners elkaar ontmoeten en elkaars cultuur en gebruiken leren kennen, krijgen zij meer begrip en respect
voor elkaar. Hun doel is: ontmoeten, verbinden en participeren. Vanwege deze insteek leek het ons een ideale
omgeving om ons sociaal preventief gezondheidsproject vorm te geven. Daarnaast werd het vanwege het gratis
karakter erkend als buurtinitiatief waardoor er geen kosten werden aangerekend voor het gebruik van de zaal.
Twee weken voor de start van het programma kregen wij echter te horen dat vanuit de gemeente besloten was
dat wij de zaal slechts tot 13u konden gebruiken. Vanwege de korte termijn hebben wij toen besloten om het
ochtendprogramma te laten doorgaan op diezelfde locatie en voor het middagprogramma uit te wijken naar een
nabijgelegen locatie. Dit werd Huis van de Wijk De Aker.

Een Huis van de Wijk is van alle bewoners uit de buurt, een ruimte voor

denkers en doeners. Het huis verbindt mensen/instanties die elkaar verder

kunnen helpen en zo de leefbaarheid van de wijk stimuleren. Ook biedt het

i Huis van de Wijk ruimte aan om actief te zijn, te ondernemen, mee te doen,

H uls andere mensen te ontmoeten, te vergaderen en iets te leren van en aan een

van d e Wij k ander. Ook. deze omgevipg sluit mqoi aan bij de doelstellingen van het project.

Daarnaast ligt deze locatie op 15 min. wandelen van De Wachter waardoor het

De Ake r toch enigszins mogelijk was om ochtend en middagprogramma aan elkaar te
schakelen mits een begeleide wandeling van de ene naar de andere locatie.

Locatie Evaluatie

Beide locaties konden optimaal voorzien in de behoefte van het project. Locatie De Wachter is een erg ruime,
modern ingerichte ruimte waar alle benodigde faciliteiten aanwezig zijn. Nadeel van de ruimte was dat het
beheer van de ruimte hoewel uitstekend geregeld door de verantwoordelijke Mevr. Harlequin, ook onder
invloed was van de grillen van de gemeente. Als de gemeente beslist dat zij plots de ruimte nodig hebben voor
een belangrijke vergadering of voor een project wat zakelijk gezien interessant was voor de gemeente, dan was
de ruimte niet beschikbaar voor de activiteiten. Dit zorgde voor een bepaalde mate van onzekerheid m.b.t. het
beschikbaar zijn van de ruimte. Ook het feit dat twee weken voor de start van het project plots een wijziging in
planning plaatsvond, nl. het slechts beschikbaar zijn tot 13u, was erg vervelend.

Locatie De Aker was wat betreft uitzicht wat minder aantrekkelijk doch daarom niet minder functioneel.
Hoewel deze ruimte ook onder gemeente Amsterdam valt verliep het reserveren van de ruimte hier wel erg
makkelijk en leek er ook minder inmenging te zijn vanuit de gemeente. Dit zorgde ervoor dat er met
vertrouwen kon georganiseerd worden. Daarnaast beschikt deze locatie over verschillende ruimtes met ook
specifieke voorzieningen zoals een afzuigsysteem voor het beeldhouwen, allerhande materialen zoals matjes,
schildermateriaal, enz...
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Programma
De algemene dag-structuur was:

10u-12u  Ochtendprogramma - Beweegprogramma
12u-13u  Gezamenlijke lunch
13u-14u30 Middagprogramma — Creatief / informatief

Ochtendprogramma

Het ochtendprogramma bleef 20 weken lang onveranderd en bestond uit 2x 50 min. sportles.

De eerste les was “Revitalize Qigong”. Een trage bewegingsvorm waarbij 9 bewegingen 9x herhaald worden.
Gestreefd wordt het staan en bewegen als bamboe in de wind centraal te maken in onze levenshouding evenals
in onze lichaamshouding: veerkrachtig en vitaal! De bamboe houding en beweging is een ideale oefening om
veroudering en lichamelijke degeneratie tegen te gaan, maar helpt ons ook de flow van onze emoties te
reguleren en een tegenkracht te ontwikkelen tegen negatieve ontwikkelingen in ons gevoel en lichaam. De
bewegingen zijn kalm en sierlijk en dragen bij tot een groter evenwicht en verdieping van je zelf ervaring.
Centraal staan een goede houding, ontspannen bewegen met het hele lichaam als één geheel, het lang maken
waardoor ruimte ontstaat.

De tweede les was “Multimotion Fitness”. Groepslessen in Multimotion Fitness beginnen rustig en gaan
geleidelijk aan steeds hoger in tempo. Door specifiecke aandachtsoefeningen aan het begin veranderd
conditietraining in onderzoek en speels bewegen. In dit speels bewegen ontdek je geleidelijk aan je talenten tot
bewegen en genieten, en leer je beheersing en kalmte onder stressvolle situaties. Er is geen muziek om je af te
leiden of te dwingen: jij bent je eigen muziek, jij bent het ritme van je levenskracht en vitaliteit. Je stretcht,
draait je gewrichten, strekt en opent heel je lichaam om als een kraanvogel gracieus en soepel te leren bewegen.
Het mooiste is dat je nauwelijks zweet of hijgt achteraf, terwijl je weet dat je voor jouw doen een topprestatie
hebt geleverd. Zweten in sport is een biologische angstreactie van je lichaam door oververhitting, die aanzet tot
productie van endorfinen, lichaamseigen -maar verslavende opiaten. Zweten in sport verhardt de hartspier en
verdroogt de huid waardoor men sneller verouderd. Multimotion Fitness daarentegen helpt je je huid jong en
fris te maken en houden, je bloed vrij te laten circuleren, je ademhaling dieper en vrijer te maken, maar ook je
aandacht en concentratie te verbeteren.

Lunch

Omdat het belangrijk was ochtend en middag te
verbinden besloten wij om een gezamenlijke
lunch in te stellen. Deze werd door de
organisatie = bekostigt zodat geld geen
belemmerende factor zou zijn om hieraan deel te
nemen. Er werd gekozen voor een simpele
maaltijd die vnl. bestond uit brood, beleg,
rauwkost, fruit en nootjes. Het hele lunch idee
bleek een uitstekend idee te zijn. Het gaf de
mensen de mogelijkheid om een doorstart te
maken naar het middagprogramma maar tevens
merkten we al gauw dat het een grote
verbindende factor werd. Samen aan tafel
zorgde ervoor dat ervaringen werden
uitgewisseld en nieuwe sociale contacten werden
gelegd die uiteindelijk in enkele gevallen ook
vriendschapsrelaties opleverden.
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Middagprogramma

Voor het middagprogramma hebben we gekozen voor een creatief / informatief programma. Creatieve
activiteiten dragen bij aan de gezondheid en het welzijn van ouderen oa. door het stimuleren van de
hersenactiviteit. Met dit middagprogramma wilden we het programma breed maken en niet exclusief vanuit de
Chinese Yang sheng cultuur — invalshoek werken. Daarnaast zou het de gelegenheid geven aan plaatselijke
ondernemers en mensen om hun bijdrage te leveren aan het programma en evt. promotie te maken voor hun
onderneming. Hieronder volgt een overzicht van de verschillende activiteiten die werden aangeboden:

15 & 23/9 Laura Hoekstra Voedingsdeskundige
2blossom.nl Lezing over gezonde voeding

30/9 Stichting CNYS Selfmassage Qigong

7,14 & 21/10 Prisca van Hecke Beeldhouwcursus

28/10 Stichting CNYS Selfmassage Qigong

4,11,18 & 25/11 Nicoline Smalbraak Freelance filosoof
freelancefilosoof.com Mindfulnesscursus

2,9 & 16/12 Esther Dekker Schrijtbegeleider
Parisbooks.eu Schrijfcursus

De laatste 5 weken werd afgezien van het middagprogramma. Deze dagen waren de eerste 5 weken van het
nieuwe jaar. Dit was mede vanwege het feit dat er beperkte animo was voor het middagprogramma en de
aaneenschakeling van beide programma’s moeilijk verliep door de wijziging van locatie. De geinvesteerde
arbeid en de kosten wogen op dat moment niet meer op tegen de behaalde voordelen.
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Programma Evaluatie

Het ochtendprogramma sprak de mensen erg aan. Door het educatieve karakter van de lessen vonden de
mensen het erg interessant. Daarnaast zijn de lessen zo opgebouwd dat ieder op eigen niveau kan werken wat
op zich drempel verlagend werkte. We kregen voor de start van het project vaak te horen dat het programma te
zwaar zou zijn, twee uur lang bewegen was gewoon te veel. Niets bleek minder waar te zijn. Hoewel het
inderdaad een pittig programma was, zeker voor de mensen met beperkingen of de oudsten onder hen, konden
de meeste mensen het programma afmaken. Daarnaast is het belangrijk om ook ouderen uit te dagen en hen
niet te gaan bemoederen. Wil je zelfredzaamheid stimuleren dan moet je jezelf niet boven de ander stellen
vanwege de beperkingen of leeftijd van een ander. ledereen krijgt hetzelfde programma en iedereen werkt naar
eigen kunnen. Dit geeft ouderen ook een vorm van zelfrespect en eigenwaarde mee. Het mooiste voorbeeld
hiervan is het volgende voorbeeld: In de navolg van het programma (continuering van het ochtendprogramma)
kwamen drie dertigers naar de les. Zij namen deel samen met de enkele ouderen uit ons programma die
ondertussen al meer dan 20 weken lang de lessen volgen. De dertigers vonden het programma zwaar en
hadden moeite om de twee uur sporten door te komen. Dit tot groot jolijt van de oudere deelnemers die
ondertussen fluitend de les doorkomen.

Zoals eerder vermeld was de lunch een ware schot in de roos. Eén van de kenmerken van het
beweegprogramma in ondersteuning van de preventieve gezondheidszorg is het educatieve karakter. Naast het
feit dat er bepaalde principes over de werking van gezondheid en het lichaam aangeleerd worden op een
empirische manier, is het delen van ervaringen een belangrijk onderdeel om inzicht te krijgen. Dit doen we aan
de hand van vraagstelling aan het einde van de les. In dit geval werd het delen van ervaringen een gezellige
bezigheid onder het eten waardoor het delen van ervaringen een automatisch en prettig gebeuren werd.
Uiteraard een uiterst belangrijke bijdrage aan het succes en effectiviteit van het beweegprogramma. Dit zorgde
er dan weer voor dat de sociale interactie werd verhoogd en dat er vriendschappen ontstonden, immers had
iedereen nu wel een gemeenschappelijkheid. NI. dat ze allemaal actief aan hun gezondheid aan het werken
waren d.m.v. een gedeelde beweegervaring.

Het middagprogramma was leuk en leerzaam maar enthousiasmeerde te weinig mensen. Uiteraard heeft ieder
zijn voorkeur en was er vaak een terughoudendheid tegenover bepaalde onderwerpen. De één vond
mindfulness een heel zweverig concept en had totaal geen interesse hierin terwijl een schrijfcursus dan wel
weer tot de verbeelding sprak, voor een ander was dit net omgekeerd. Vanuit de organisatie probeerden wij
mensen te motiveren om open te staan voor nieuwe ervaringen en zonder vooroordeel te gaan onderzoeken hoe
een bepaald onderwerp kon bijdragen aan de eigen gezondheid. Maar in het deels falen van populariteit van
het middagprogramma kunnen we twee storende factoren aanduiden. Een eerste was het feit dat er van locatie
gewisseld moest worden. Wij zijn ervan overtuigd dat indien de middagactiviteit op dezelfde locatie zou
plaatsvinden, mensen makkelijker zouden blijven hangen om te kijken wat het inhoudt en het een kans te
geven. Nu moesten ze verplaatsen, een wandeling van 15 a 20 minuten lijkt dan plots een flinke drempel te
zijn, zeker nadat men net twee uur gesport heeft en een bevredigende maaltijd heeft genuttigd. Dit was de
tweede storende factor, de middagdip. Je kon duidelijk zien dat na twee uur sporten en een lekker gezellige
maaltijd er behoefte was aan een rustmoment. In dat opzicht zou een andere indeling van het gehele
dagprogramma misschien soelaas kunnen bieden.
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Deelnemers

16/9/2016 13 p. v:9m: 4

Leeftijd: 77-80-51-72-57-55-70-80-80-76-67-67-59
23/9 11 p. v:8m:3

Leeftijd: 75-55-61-59-67-51-67-76-57-70-78
30/9 12 p. v:9m:3

Leeftijd: 75-55-57-59-67-51-82-76-80-80-68—-78
7/10 12 p. v:9m:3

Leeftijd: 75-55-57-61-67-51-82-76-80-80-68—-67
14/10 14 p. villm:3

Leeftijd: 55-68-61-75-51-67-59-82-57-80-80-72-76
21/10 10 p. v:8m: 2

Leeftijd: 63-58-67-67-51-57-59-72-76-68
28/10 15 p. v:1llm: 4

Leeftijd:  63-68- 67-59 — 58 — 51 — 80-80- 67 — 75 — 82 —40 — 76 — 55— 57
4/11 7p. v:6m: 1

Leeftijd: 63-68-72-51-57-59-67
11/11 12 p. v:9m:3

Leeftijd: 59-72-68-63-76-58-53-67-61-51-82
18/11 4 p. v:4

Leeftijd: 67 -67-59-51
25/11 7p. v:5Sm:2

Leeftijd: 67-63-68—-51-58-46-61
2/12 5p. v:5

Leeftijd: 68 -61-67-58-57
9/12 6 p. v:5m: 1

Leeftijd: 67 -63-59-57-58-61
16/12 5p. vidm: 1

Leeftijd: 58 -68-67-61-57
23/12 6 p. v:5m: 1

Leeftijd: 51 -63-68 —-57-58-61

6/1/2017 3 p. v:3

Leeftijd: 67 —-59-57
13/1 6 p. v:5S5m: 1

Leeftijd: 61 -67-59-57-79-74
20/1 6 p. v:5m: 1

Leeftijd: 59-61-67-74-76-57
271 4p. v:4

Leeftijd: 51 -60-67 —61

3/2 6 p. v:5Sm: 1
Leeftijd: 60—-67-61-51-74-76
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Deelnemers Evaluatie

Je kunt het opkomstpercentage in 2 delen indelen. De eerste 9 lessen met een gemiddelde van 11,8
deelnemers. De tweede helft van het project, de laatste 11 lessen met een gemiddelde van 5,3. Het kantelpunt
ligt hierbij op 18 november. Vanaf die periode (vnl. december) begonnen veel mensen op vakantie te gaan,
ook het weer werd een pak minder en de feestdagen speelden een rol (Sinterklaas en kerst). Toch hadden wij
verwacht om na de jaarwisseling hier een revival waar te nemen. Dit was echter niet het geval. Lag dat aan het
weer? — Moesten ze bijkomen van de feestdagen? — Het feit dat het programma in zijn laatste fase zat? ... De
reden waarom mensen zijn afgehaakt of niet meer terugkwamen na de vakantie zou hele waardevolle
informatie kunnen opleveren. Jammer genoeg hadden wij geen contactgegevens waardoor we heel wat
informatie zijn misgelopen.

Wat de leeftijd betrof is het gemiddelde van deel 1 (voor 18 nov.) 66 jaar en het gemiddelde van deel 2: 62
jaar. Een totaal gemiddelde van 64 jaar. We kunnen hieruit besluiten dat de bereikte doelgroep binnen de
gerichte acties lagen. Na de proefles was er discussie ontstaan waarom mensen onder de 55 wel moesten
betalen. Onze insteek hierbij was dat we niemand wilden uitsluiten. Deelnemers onder 55 jaar betaalden 10
euro per dagdeel maar kregen 50% korting indien ze een oudere meebrachten. Op deze manier hoopten we dat
jongeren en ouderen de verbinding konden maken en dat jongeren ook ouderen konden motiveren om aan de
slag te gaan aangezien ze hier zelf voordeel uithaalden. Dit bleek echter op weinig steun te rekenen van de
deelnemers. Om die redenen hebben we het programma voor iedereen gratis toegankelijk gemaakt maar zijn
we ons in onze promotie wel blijven richten op de doelgroep van 55+. Mochten er zich mensen onder die
leeftijd aanmelden dan konden zij ook kosteloos deelnemen aan de activiteiten.
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Promotie
Veldverkenning

De veldverkenning bestond uit het leren kennen van onze doelgroep. Dit deden we aan de hand van het
bijwonen van activiteiten op de locatie van de Wachter. De activiteiten waren het ontbijt op woensdag ochtend
en het avondmaal op vrijdagavond. Het grote voordeel hiervan was dat wij een bekend gezicht werden voor de
doelgroep. Op deze manier kwamen we niet over als twee buitenstaanders die hun activiteit kwamen
aanbieden aan de groep en konden we dus het vertrouwen van de mensen winnen alvorens we promotie zouden
gaan maken voor het project.

Frequentie:
Vrijdag 27/5 — 3/6 — 24/6 — 1/7 — 8/7 Woensdag 22/6 — 29/6 — 27/7

Beachflag

Om onze aanwezigheid in De Wachter kenbaar te maken aan de buurtbewoners
hebben wij een beachflag laten maken. Op die manier was het duidelijk zichtbaar dat
er elke vrijdag een activiteit plaatsvond in De Wachter en hoopten wij ook zo de
nieuwsgierigheid van mensen te prikkelen. Kostprijs: 86,75 euro excl. BTW — 104,97
incl. BTW.

Bewegen
Creativiteit
Kennis ..
Proefdag 15 juli 2016
Universiteit
voor de Gezondheidseducatie
Gevorderden Szelfootpiaaling Vrijdag 15 juli was een proefdag. Het doel hiervan
Ir Leverstid was om te controleren of onze opzet werkte. Het
Sarangezchdbel il M Lol programma van de proefdag was 2u sportles in de
doen en leren 3 ochtend — middagmaal — lezing over gezondheid.

Uit de proefdag bleek dat 2u sporten geen probleem
zou vormen en dat ook het schakelende middagmaal
initiatief een goed idee was. De doorstart naar het
middagprogramma verliep vlot. Opm: bij de
proefdag vond het middagprogramma wel nog

U G I. Pr o efd a plaats in De Wachter zelf. De lezing werd gegeven

door Professor Dorly J.H. Deeg - Professor
Vrijdag 15 juli 2016 Epidemiologie van de veroudering, verbonden aan
het VU Medisch Centrum en de Universiteit
'De Wachter’” Amsterdam Nieuw—West Amsterdam. Het onderwerp was: “Strategisch oude
worden: gezond, sociaal actief en zelfstandig.
9u30 Inloop Kostprijs gastspreker: 150 euro excl. BTW — 181,5
10u—12u Sportprogramma .
12u—12u30 Pauze incl. BTW.

12u30—14u Lezing Gezondheid

Meer info: info@cnys-tcm.com
Locatie: Wolbrantskerkweg 54-56

www.cnys-tcm.com
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Gezien het ontwerp van promotiemateriaal een belangrijke factor is bij het succes ervan hebben wij op dit
moment besloten om een professioneel ontwerper onder de arm te nemen. De volgende affiche was het
resultaat van deze samenwerking. Kostenplaatje: slechts 50 euro. Dit is naar onze mening uiteindelijk een
goede keuze geweest gezien het de kwaliteit van ons promotiemateriaal drastisch verhoogde en dit tegen een
lage prijs.

UGL Proefdag

Vrijdag 15 juli 2016
‘De Wachter’ Amsterdam Nieuw- West

YANG SHENG

Universiteit voor de
Gevorderden in Levenstijd

Samen gezondheid doen
& leren

Bewegen
Creativiteit
Kennis

Gezondheidseducatie
& zelfontplooiing

Programma

9:30 Inloop

10:00- 12:00 Sportprogramma
GRATIS DEELNAME 12:00-12:30  Pauze
www.cnys-tcm.com 12:30- 14:00 Lezing Gezondheid

Meer info: info@cnys-tcm.com

Locatie: Wolbrantskerkweg 54-56

RCOAKIAN:o

# met en voor cudere migranten
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Deze affiche hebben wij dan ook gebruikt als basis voor onze flyers en algemene posteracties. Wij hebben 20
A3 posters afgedrukt en deze in de omgeving van onze locatie opgehangen. Daarnaast zijn hebben we
meerdere malen een flyerperiode ingelast waarbij we dan deur aan deur gingen flyeren. Vanwege het
intensieve arbeidskarakter van het verspreiden van flyers hebben wij dit opgesplitst in vele keren een kleine
hoeveelheid flyers. De frequentie hiervan lag om en bij de 10x 500 flyers.

& E \ Basis affiche

UGL DAG 7

Participatiecentrum ‘De Wachter’
Wolbrantskerkweg 54 - 56
Amsterdam Nieuw - West

VANG SHENG .

Start vrijdag 16 september 2016
Elke vrijdag - 20 weken lang

y -

Programma

9:30 Inloop

10:00 - 12:00 Beweegprogramma

12:00 - 12:30 Lunch pauze
12:30 - 14:00 Middagprogramma

Gratis Deelname 55+

10 euro/per dagdeel voor <55 jaar

met 50% korting voor iedereen
Gevorderden in levenstijd

) ] Meer info:
Gezondheidseducatie & Mail: info@cnys-tcm.com

Zelfontplooiing www.cnys-tcm.com

Q"abo .d!u:.!'

® met en voor cuders mirTr
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Daarnaast hadden wij vanwege het budget ook de mogelijkheid om een grootschalige promotie- campagne op
te zetten. Hiervoor hebben wij gekozen voor een samenwerking met Centercom. Buitenreclame op
uithangborden langs de weg. Kostenplaatje: 779 euro Excl. BTW - 942,59 euro Incl. BTW. Achteraf gezien
een onverstandige beslissing. Het kostenplaatje is hier veel te hoog met betrekking tot de verkregen return.
Het was een ineffectief promotiekanaal.

AL LLLULLTTEER]

-
=
=
=
=
=
-

De promotieactie betrof 50 Al affiches die 2 weken lang zouden uithangen. Vanwege de grootte van het
budget besloten wij om ook na te gaan of wij kregen waarvoor wij hadden betaald. Tot onze verbazing bleek
dit niet het geval te zijn. Van de 50 beloofde affiches hingen er slechts 37. De twijfelachtige locatie van
sommige van de uithangborden buiten beschouwing gelaten (zo hangen sommige borden aan de binnenkant
van een drukke verkeersrotonde — zichtbaarheid 0,0). Wij zijn dan ook meteen het hoofdkantoor binnen
gestapt en hebben uiteindelijk een week extra zichtbaarheid in return gekregen.
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Artikel in de Nieuwsbrief — Nieuwsbrief nr. 2 — 3° KW 2016
Online versie in Nederlands en Engels. Afgedrukte versie : 400 exemplaren Nederlands.

Als laatste van de promotieacties was er nog een advertentie in de Westerpost krant. Het ontwerp van deze
advertentie werd tevens gebruikt voor nog enkele flyerrondes. Kostenplaatje: 45,9 euro excl. BTW — 55,54
incl. BTW

/‘u’:’ ‘5ﬁ ]
Np UGL DAG
- *‘g 05

‘l qa 4 ‘\ Amsterdam Nieww West
oA
& R Nog tot Februari 2017
Elke Vrijdag
e
oy, " 10u-12u Beweegprogramma
’( 13u-14u30 Creatief
o':“\
e Gratis deelname 55+

Gezondheidseducatic &
Zelfontplooiing

Meer info:
info@cnys-tcm.com
WWww.cnys-tem.com
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Promotie Evaluatie

Uit onze ervaringen binnen dit project kunnen wij besluiten dat het voeren van een succesvolle promotie een
moeizame taak is. Het is prijzig en tijd - rovend. Voorbereiding is een belangrijk aspect hierbij. Goed
nadenken over de doelgroep, waar kun je die bereiken, wat spreekt hen aan, hoe komt een actie over, is het
effectief, enz...

Wat het meest succesvol bleek te zijn was mond-aan-mond reclame en onze aanwezigheid binnen de doelgroep
in de periode voorafgaand aan het project. We hebben gemerkt dat het bij ouderen extra belangrijk is om het
vertrouwen te winnen. In een wereld waar ze overspoelt worden met advertenties en commerciéle activiteiten
merk je dat er een bepaalde argwaan bestaat. Door het deelnemen aan het ontbijt en avondmaal en dit op
regelmatige basis waren we in staat om het wantrouwen of het scepticisme enigszins weg te nemen. Met
hierop volgend de proef-dag bleek een ideale combinatie te zijn om de eerste deelnemers van het project te
overtuigen. Vanaf hier kwam het erop neer om een kwalitatief programma neer te zetten alsook een sociale
sfeer te cre€ren waardoor de ouderen vertrouwen kregen in het project en zij hun buurt zouden
enthousiasmeren om ook deel te nemen. De beachflag zorgde voor een herkenningspunt. Elke vrijdag zou de
vlag voor de deur van De Wachter wapperen en wisten ouderen ook meteen dat de activiteit doorging.

De voorgaande acties hebben algemeen genomen het grootste deel van de deelnemers teweeggebracht. Flyers
en Affiches leken de doelgroep veel minder te bereiken, waarbij we konden stellen dat flyers enigszins
succesvoller waren dan affiches. Doch geen van beiden levereden een substanti€le aanwas van deelnemers.
Een grootschalige actie zoals die met Centercom lijkt ons dan ook in het licht van prijs/kwaliteitsverhouding
geen goed idee. Enkele basisaffiches op centrale punten is op zich voldoende. Flyeren kan maar vormt wel
een erg tijdsintensief aspect van de promotievoering. Wel zijn we ervan overtuigd dat het inschakelen van een
professionele ontwerper voor het design van de flyers en affiches een goed idee is geweest.

Naar toekomstige projecten toe lijkt het ons uiterst raadzaam om samenwerking te zoeken met partijen die de
doelgroep makkelijk kunnen bereiken. In onze veld —verkennende ervaring zijn er voldoende partijen die staan
te springen naar activiteiten voor hun oudere doelgroep. Je zou het hele concept zelfs als een commercieel
product kunnen gaan aanbieden voor zorginstellingen waarbij de subsidie aangevraagd wordt door de
zorginstelling zelf.
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Kosten
Faciliteiten Berekend budget: 2400 euro

Huren van de ruimte 0 euro

Promotie Berekend budget: 2475 euro
Affiches/ Flyers Berekend budget: 375 euro
Datum Actie Excl. BTW BTW
26-06-2016 | Lowie Kopie 9,59 2,01
27-06-2016 | Lowie Kopie 3,31 0,7
27-06-2016 | UGL Graphic Design Affiche | 50 /
30-06-2016 | Lowie Kopie 10,75 2,26
14-07-2016 | Lowie Kopie 2,44 0,51
19-08-2016 | Lowie Kopie 4,75 1
25-08-2016 | Lowie Kopie 8,26 1,74
8-09-2016 Lowie Kopie 3,93 0,82
15-09-2016 | Lowie Kopie 5,87 1,23
30-09-2016 | Lowie Kopie 12,81 2,69
3-10-2016 | Lowie Kopie 15,5 (Geen Bon)
14-10-2016 | Lowie Kopie 3,68 0,77
15-10-2016 | UGL Graphic Design Affiche | 50 /
3-11-2016 | Lowie Kopie 22,98 4,82
10-11-2016 | Lowie Kopie 10,95 2,3
27-1-2017 Lowie Kopie 3,79 0,79
TOTAAL 240,25 euro
Promotie materiaal Berekend budget: 100 euro
9-07-2016 | UGL Beachflag 86,75 18,22
TOTAAL 104,97 euro
Promotie acties Berekend budget: 2000 euro
14-09-2016 | Centercom A1 promotie 779 163,59
6-12-2016 | Westerpost Krant Adv. 45,9 9,64

TOTAAL 998,13 euro
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Lesgevers Berekend budget: 1200 euro
9-08-2016 VUmc Gastspreker 150 31,5
29-09-2016 | 2 Blossom 49,59 10,41
27-10-2016 | Prisca van Hecke 90 /
28-11-2016 | Nicoline Smalbraak 120 25,2
16-12-2016 | S producties Esther Dekker 90 18,9
30-9-2016 | Selfmassage Qigong CNYS 30 6,3
28-10-206 | Selfmassage Qigong CNYS 30 6,3
20 weken Sportles Stichting CNYS 600 (15/u) 126

TOTAAL 1384,2 euro

Materiaalkosten Berekend budget: 500 euro
15-07-2016 | Koffie en Thee Proefdag 40 /
14-07-2016 | AA batterij 0,78 0,16
14-07-2016 | Appels DvdBroek 2,82 0,17
14-07-2016 | Lunch Dvd Broek 37,29 2,27
14-07-2016 | Bakkerij Metalsa Stokbrood 3,6 /
25-08-2016 | Blokker plakband 1,64 0,35
16-09-2016 | Lunch 26,11 1,57
30-09-2016 | Lunch 17,17 1,03
16-09-2016 | Beeldhouwsteen Prisca 55,5 /
7-10-2016 | Lunch 17,34 1,18
14-10-2016 | Lunch 15,75 0,94
21-10-2016 | Lunch 14,14 0,85
28-10-2016 | Lunch 11,75 0,71
4-11-2016 | Lunch 18,3 1,1
11-11-2016 | Lunch 17,32 1,04
18-11-2016 | Lunch 20,21 1,21
25-11-2016 | Lunch 17,86 1,07
2-12-2016 | Lunch 22,08 1,32
9-12-2016 | Lunch 11,9 0,71
16-12-2016 | Lunch 20,59 1,24
6-1-2017 Lunch 17,88 1,07
6-1-2017 Lunch 5,98 0,36
13-1-2017 | Lunch 16,35 0,98
20-1-2017 | Lunch 19,22 1,15
27-1-2017 | Lunch 18,19 1,09
3-2-2017 Lunch + Cadeau vrijwilliger 31,46 1,89
3-2-2017 Cadeau vrijwilliger 4,12 0,87

TOTAAL 509,68 euro
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Vrijwilligersvergoeding Berekend budget: 400 euro

De taken waarvoor budget was gevraagd werden uitgevoerd door de werknemers van de Stichting. Deze
kosten komen dus onder de 6000 euro personeelskosten te vallen.

TOTAAL 400 euro
Personeelskosten Berekend budget: 3200 euro (EIGEN INBRENG)
Loon van 80 euro / dag — 1 dag / week — 2 werknemers. 80x20x2 = 3200 euro

Werkelijke kosten: voor het loon van de werknemers van de Stichting wordt uitgegaan van 2000 euro / maand
bruto voor een full - time tewerkstelling. Omgerekend per dag, berekend op 4 weken komt dit neer op 100
euro per dag. De daadwerkelijke belasting was echter 2 dagen ipv. 1 dag per week. Tot de taken behoorden
oa. het organiseren van het project, projectuitvoering, opstellen en uitvoeren van promotie acties, enz...

100 euro x 2 werknemers x 20 weken x 2 dagen / week = 8000 euro bruto kosten voor de Stichting CNYS. Een
deel hiervan vallen onder de subsidieregeling (400 euro vrijwilligersvergoeding en 726 euro
lesgeversvergoeding) Wat een totale kost geeft van 6874 euro voor de Stichting CNYS.

Kosten Evaluatie

Projectopzet: 10175 euro voor het gehele project. 7000 euro subsidie & 3175 euro CNYS
Uiteindelijke kosten: 3637,23 subsidie + 6874 euro CNYS = 10511,23 euro

Wat de inschatting van de kosten betreft moeten we stellen dat we een behoorlijk goede inschatting hebben
gemaakt. Alleen de verdeling ervan liep enigszins anders. Uiteindelijk bleek het toch arbeidsintensiever te zijn
dan op voorhand was vastgesteld. Echter door de inzet van de medewerkers van CNYS waren wij wel in staat
om bepaalde kosten te gaan drukken. Zo konden door het vinden van een goede samenwerkingspartner op het
gebied van locatie 2400 euro uitgespaard worden.

Ook het verspreiden van de flyers en affiches werd grotendeels zelf gedaan. Op promotiekosten hebben we
1000 euro bespaard door het zuinig omgaan met het budget. Hierin zijn we van mening dat het maken van
extra kosten niet zozeer een grote meerwaarde zou gebracht hebben. Eventueel zou er wat meer via de
Westerpost reclame gemaakt kunnen worden maar dan ipv. de Centercom promotiecampagne. Als je een
samenwerking zou kunnen opzetten met een partner die over de doelgroep beschikt dan kun je deze kosten al
helemaal laten wegvallen en bespaar je nog eens 1000 euro.

Het arbeidsintensieve karakter situeert zich vnl. in het vooronderzoek, de promotievoering en de organisatie.
Eénmaal je een goed lopend project hebt waarbij er met een vaste partner gewerkt wordt qua doelgroep zowel
als qua locatie dan zouden de lopende kosten behoorlijk naar beneden kunnen gaan waardoor je een goed
betaalbaar project krijgt waarbij er gratis gezondheidsonderwijs en dus zorg wordt geboden voor de oudere
doelgroep.
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Onderzoek

Het onderzoek nam zijn start buiten de doelstellingen van het project. Deze waren het peilen van interesse in
deze vorm van gezondheidsonderwijs en het identificeren van obstakels en richtlijnen voor de verdere uitbouw.
De eerste stap was de verkenning van het werkveld. We zouden een project opzetten specifiek gericht naar
ouderen waarbij een combinatie werd gemaakt tussen sport en het reguliere aanbod aan creatieve of
informatieve activiteiten. Dit hield dus in dat we in eerste instantie dienden na te gaan wat er zoal op handen
was in Amsterdam voor deze doelgroep. Waar vonden die activiteiten plaats en belangrijker nog welke
organisaties waren zoal betrokken bij de organisatie van dergelijke activiteiten.

Groepen zoals de Vrijwilligerscentrale, verschillende Huis van de Wijk - locaties, Cabo, Anbo,
zorgverzekeraars (oa. Menzis, Zorg en Zekerheid), GGZ en andere partijen... Een minpunt hierbij was dat we
geen concreet plan van aanpak hadden en we ook geen degelijke verslaggeving hebben neergelegd hierover.
We waren in eerste instantie vnl. op zoek naar partners. Het in kaart brengen van het werkveld zou op zich
interessante kennis opleveren voor toekomstige projecten. Niet alleen voor ons maar voor éénieder die iets
wenst te organiseren voor de oudere doelgroep.

Het tweede aspect van onze pilot ging erover dat we zouden ontdekken wat wel en wat niet werkt bij een
dergelijke projectsetting. Dit was dus een kwestie van trial and error. De bevindingen hiervan kun je doorheen
dit rapport teruglezen.

Als laatste hadden we de insteek om ook te gaan peilen naar het effect van een gezondheidsprogramma zoals
het UGL project. Om een degelijk wetenschappelijk onderzoek hieraan te kunnen koppelen hebben we echter
nood aan twee aspecten: een grotere doelgroep waarbij ook afthakers ondervraagt worden en samenwerking met
een universitaire instelling of professionele onderzoeksgroep om gewicht te geven aan de observaties. In dit
geval kun je dus vnl. spreken over onderzoek door observatie van de twee betrokken werknemers van de
Stichting. Op het einde van het project werden deelnemers de volgende vragen gesteld via een schriftelijke
enquéte :

1. Wat is u opgevallen tijdens de training bij jezelf? Wat heb je geleerd over jezelf?
2. Merkt u enig verschil voor u begonnen was met deze training? Welke?

3. Wat vond u positief aan het programma?

4. Wat wilt u verbeteren aan het programma — welke kritiek hoorde u van anderen?
5. Wat was voor u de motivatie om mee te doen?

6. Hoe bent u bij ons terecht gekomen?
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Vanwege het beperkt aantal deelnemers hebben wij hier geen analyse van gemaakt. Wel was het voor ons leuk
om te lezen en konden we hieruit afleiden dat het project toch voor een aantal mensen een erg positief effect
had gehad. Een greep uit de verschillende antwoorden van de 6 deelnemers die onze laatste les hadden

bijgewoond:
Vraag 1: Soepeler door de bewegingen. Heeft mij vertrouwen gegeven dat je verder kunt komen ondanks

ziekte.

Ik word er fitter van, beweeglijker.

Verminderde stijtheid. Geleerd om binnen mijn grenzen te werken.

Ik hou het langer vol dan in het begin.

Concentratie en conditie zijn verbeterd.
Vraag 2: Enorm veel. Meer levenslust.

Meer energie, meer balans, aandacht en rust.

Uithouding, evenwicht en concentratie zijn verbetert.

Ik heb geleerd mijn angsten te overwinnen. Ik was erg onzeker over mezelf.
Vraag 3: Voordelen van de les en het contact met anderen. Ook het middagprogramma.

Het doen met anderen en de gezelligheid.

Nieuwe dingen leren, samen lunchen.

Instructies tijdens de les en sommige middagprogramma’s waren interessant.
Vraag 4: Niets. Zo is het OK. Geen opmerkingen.

Mensen laten afzeggen als ze niet zullen komen.

Het middagprogramma zou er voor mij evt. af kunnen. De lunch moet blijven!
Vraag 5: Aantrekkelijke programma.

Om fitter te worden.

Het is een goede training voor lichaam en geest.

Nieuwsgierigheid. Gezondheid

Grip krijgen op mijn lichaam, overwinnen van angst, behoud van gezondheid.
Vraag 6: Via advertentie op facebook. 3x

Mond op mond. 3x

VANG SHENG"




43

Besluit

Als besluit overlopen we kort even de belangrijkste aandachtspunten van deze evaluatie. Daarna nemen we een
terugblik naar de oorspronkelijke project - opzet en kijken we welke doelstellingen we hebben behaald, om tot
slot een blik in de toekomst te werpen en aanbevelingen te maken voor het vervolg van dit sociaal preventief
gezondheidsprogramma.

Allereerst waren we tot de observatie gekomen dat de samenwerking met de gemeente leidde tot mooie
functionele locaties waarbij een locatie die zelfstandig opereerde wat makkelijker was dan diegene waar de
gemeente ook gebruik van maakte. Tevens was hier het voordeel dat er een significante kosten besparing was
doordat het gratis ter beschikking werd gesteld. Wel lijkt het ons noodzakelijk dat we voortaan vanuit één
locatie kunnen werken.

De deelnemers kwamen uit de doelgroep waartoe we ons gericht hadden. De invulling van het UGL
programma bleek geschikt te zijn om de gestelde doelstellingen te bereiken. Er zou wel nog kunnen
geéxperimenteerd worden met de volgorde van lessen. Ook zou het erg interessant zijn om andere takken van
de zorg nauwer te betrekken, zoals de GGZ, huisartsenpost, ea.

Wat betreft promotie moeten we vaststellen dat werken met een bepaalde standaard setting, enkele basis
affiches, internetpromotie en vnl. veel mond aan mond reclame de meest succesvolle promotiekanalen waren.
Succesvolle promotie is vooral een kwestie van slim promoten en niet zozeer van veel geld investeren.

De kosten van het project waren zoals gepland verlopen. Hierbij moesten we vaststellen dat de inbreng van de
Stichting CNYS ruimer was dan voorzien en de gevraagde subsidie regeling kleiner. Met meer samenwerking
zou er nog een hoop bespaard kunnen worden en moet het zeker mogelijk zijn om een langdurig project op te
zetten tegen een redelijk kostenplaatje.

Wat het onderzoek betreft moeten we vaststellen dat we naar effectiviteitsmeting dienen te beschikken over een
groter aantal deelnemers die op een meer wetenschappelijke manier kunnen gemonitord worden. Het
onderzoek waarvoor deze pilot was opgezet beschouwen wij daarentegen wel als zijnde succesvol gezien we
heel veel interessante informatie hebben gewonnen en een duidelijk beeld hebben gekregen hoe we verder
kunnen werken naar een sociaal preventief gezondheidsinitiatief dat werkt en betaalbaar is.

Zelf hebben we tijdens de pilot gemerkt dat het moeilijk was voor ons om overtuigend over te komen en zo
samenwerkingspartners te vinden. Wij zijn een jonge organisatie met een zo goed als onbestaand curriculum
vitae, wij hopen dan ook dat wij met deze eerste pilot het vertrouwen van grotere organisaties kunnen winnen
om in de toekomst samen te werken en het initiatief te kunnen gaan uitbreiden. Wij zijn ervan overtuigd dat
deze manier van werken een significante speler kan worden binnen het gebied van de zorg en meer gewicht kan
geven aan het aspect van preventieve gezondheidszorg binnen onze maatschappij.

Wanneer we de doelstellingen van het originele projectplan bekijken stellen wij vast dat wij op elk van deze
doelstellingen in een bepaalde mate succes hebben behaald:

Zorgdoelstellingen:
Bevorderen van zelfredzaamheid m.b.t. preventieve gezondheidszorg en het stimuleren van de eigen
verantwoordelijkheid.
Vergroten van kennis en vaardigheden die bijdragen aan de zelfzorg.

Sociale doelstellingen
Bevorderen van sociale contacten tussen ouderen.
Creéren van een gemeenschappelijke grondslag om preventieve gezondheidszorg te beoefenen.

Onderzoeksdoelstellingen
Peilen naar interesse in een dergelijke onderwijssetting voor ouderen.
Richtlijnen en obstakels identificeren voor de verdere uitbouw van het project naar een hoger gelegen
niveau 2 (meerdere dagen) en 3 (full-time).
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Hoe gaan we verder?

Herhaling van de pilot waarbij gewerkt wordt met de bovengenoemde aandachtspunten. En dan met
name het vinden van een vaste samenwerkingspartner die een nauwer contact heeft met de doelgroep
waardoor promotiekosten kunnen wegvallen en er nauwkeuriger onderzoek verricht kan worden naar
het effect van de UGL. Het zoeken van samenwerking met andere takken van de gezondheidszorg
zoals de GGZ, huisarts, ea. om een meer volledig zorgsysteem op te zetten. Waarbij je dus eigenlijk
een totaalplaatje krijgt van preventief gezondheidsprogramma, reguliere zorg, informatievoorziening en
creatieve invulling.

Opmerking: Anno 2020 zal de herhaling van de pilot plaats vinden onder de noemer van het ‘Overal
Qigong Project’ waarbij enkel een ingang gemaakt wordt binnen de zorginstelling voor de introductie
van Qigong. Op gebied van activiteitenbegeleiding heeft een zorginstelling vaak al voldoende aanbod
en is de introductie van een ‘onderwijssetting’ als UGL weliswaar een mogelijkheid. Hierbij kan de
zorginstelling zelf de organisatie van een UGL op zich nemen. De introductie van Chinese
bewegingsleer blijft echter wel een punt van aandacht. Om dit stuk op zich te nemen start de Stichting
CNYS na de opheffing van de Corona restricties de procedure om Overal Qigong realiteit te maken.
Het projectplan ligt hiervoor al geruime tijd klaar.

Met dank aan :

RLOAK

Roomsch Catholijk Oude Armen Kantoer

YANG SHENG

Traditional Chinese Medicine & Health
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Testimonial

Mei 2015. Na een consult bij de huisarts blijkt dat mijn hart niet functioneert zoals het zou moeten. Enkele
dotterbehandelingen volgen en een ECT wordt geplaatst. Daarna voel ik mij onzeker en angstig. Ik was de
controle over mijn lichaam kwijt. Had het idee gefaald te hebben. Voorheen was ik immers nooit ernstig ziek
geweest.

Dansen is en was mijn grote passie. Dit lukte mij niet meer. Angst om niet meer deel te kunnen nemen aan
allerlei dansfeesten, maakte mij depressief. Het was mijn lust en mijn leven. Al mijn sociale contacten
onderhield ik in de dansschool en op de feestjes. Om uit dit dal te komen en fysiek aan te sterken, werd mij
geadviseerd om te gaan sporten. Sporten..... niet mijn ding. In het verleden heb ik wel vaker diverse
sportscholen bezocht, maar voelde mij daar helemaal niet op mijn gemak. Ik heb daar geen affiniteit mee.
Wandelen met de hond deed ik wel, maar dat is saai. Nog een poging gedaan om te sporten in
groepsverband met ouderen, maar ook dat was geen succes. Voelde mij veel te jong tussen de ouderen.

Toen las ik een advertentie over "Universiteit voor de
Gevorderden  in Levenstijd". Met name de
doelstellingen spraken mij aan. Zelfredzaam-
heid, werken aan gezondheid, en onderzoeken naar
interesses. Met heel veel plezier heb ik de pilot in
Amsterdam vanaf september 2016 gevolgd. Met
name de Qigong en Fitness gebaseerd op Chinese
bewegingsprincipes hebben mij het vertrouwen in
mijn lichaam teruggeven. De instructeurs
waren geduldig en deskundig. De herhaling van de
bewegingen, de duidelijke uitleg, het individueel
maar wel in groepsverband bezig zijn, maakten dat ik
er met heel veel plezier naar toe ging.

Nadat het project was gestopt, was er een
mogelijkheid om door te gaan. Dit heb ik met beide
handen aangegrepen. Alhoewel de lessen aan de
andere kant van de stad worden gegeven en ik enkele
uren kwijt ben aan reistijd, ga ik er elke week zeer
gemotiveerd heen. Mijn gezondheid is
mede verbeterd omdat ik na jaren gerookt te hebben,
met behulp van acupunctuur, ben gestopt. Zonder problemen.

Ik heb geleerd naar mijn
lichaam te luisteren, te
onderzoeken en aandacht te
geven.

Mijn leven is weer op de rit. Heb energie.
Voel mij fit. Dans weer. Geniet van het leven.
Qigong heeft mijn leven verrijkt.

Lidwina Zandvliet.
68 jaar.
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Onderzoek Qigong in Nederland
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Verkenningsonderzoek: Qigong in Nederland — Vragenlijst voor lesgevers.
Uitgevoerd September tem December 2017.

Methodiek

Populatie

De doelstelling van het onderzoek was om het veld van Qigong in Nederland te verkennen. Hierbij wordt vnl.
gekeken naar de ervaringen en visie van lesgevers. Deze lesgevers werden benaderd op 3 verschillende
manieren: via social media, via het bestaande netwerk en op het Taijiquan festival van Stichting Taijiquan
Nederland.

Allereerst werd er op de website www.cnys-tcm.com een pagina aangemaakt voor het onderzoek. Op deze
pagina kon men de vragenlijst digitaal invullen. Deze manier van werken moest vnl. het gemak van deelname
aan het onderzoek bevorderen. Via Facebook en LinkedIn werd twee-wekelijks gedurende een periode van 4
maanden een post gemaakt waarbij mensen werden opgeroepen om deel te nemen aan het onderzoek. Ook
werd gevraagd om het bericht zo veel mogelijk te delen of door te sturen naar kennissen en vrienden die
betrokken zijn op het gebied van Qigong. Dit werd tevens gedaan door de organisatie zelf door het aanboren
van het eigen netwerk. Ook hier werden lesgevers per mail of chat benaderd om deel te nemen aan het
onderzoek. Een laatste stap was om tijdens het Taijiquan festival in Utrecht bezoekers aan te spreken en hen
via een schriftelijke versie meteen het onderzoek te laten invullen.

Om deelname te stimuleren werd er na afloop van het onderzoek een prijzenpakket verloot onder 5 deelnemers.
Deze zouden dan na afronding van het onderzoek een goody bag cadeau krijgen van de Stichting CNYS met
hierbij een zakje thee, een notitieblok en pen alsook het laatste nummer van het magazine CNYS — 3x / jaar
uitgebracht door Stichting CNYS. De winnaars konden aangeven of zij al dan niet via de website bekend
konden gemaakt worden of dat zij dit via email wilden te horen krijgen.

Uiteindelijk werden er 43 vragenlijsten ingevuld waarvan er 4 aangaven geen leraar te zijn maar vonden dat
hun bijdrage wel van nut kon zijn aan het onderzoek. De onderzoeker heeft hierbij besloten de open vragen
mee te nemen in het onderzoek — de gesloten vragen werden uitgesloten.
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Vragenlijst

Als onderzoeksmiddel werd gekozen voor de vragenlijst. De keuze hiervan beruste op meerdere factoren. Als
eerste is er de kwestie van middelen. Het onderzoek werd uitgevoerd en verwerkt door vrijwilligers. Dat
betekent dat er slechts een beperkte aanspraak kon gemaakt worden op de tijd en inzet van de onderzoeker.
Hoewel het persoonlijk interviewen van lesgevers zeker een meerwaarde zou kunnen hebben. Vormen van
Qigong zouden toegelicht kunnen worden, probleemanalyse zou diepgaander kunnen gebeuren, enz...

Als tweede was er de target van de populatie. Het onderzoek richt zich op het hele Nederlandse grondgebied.
Het kiezen voor een online vragenlijst moest ervoor zorgen dat meer mensen werden bereikt, op een zo groot
mogelijk deel van Nederland. Een digitale vragenlijst bleek hiervoor uitermate geschikt te zijn. Niet alleen
konden we op die manier ons geografisch bereik vergroten maar was het ook voor deelnemers vrij makkelijk
om het verder te delen, op die manier bereikten we ook mensen die bv. niet digitaal aanwezig zijn met hun
lesprogramma.

De vragenlijst bestond uit twee delen. Vijf open vragen moesten pijlen naar de visie van de lesgever op wat
Qigong precies is, welke vormen hij/zij beoefent en het doel ervan. Dit alles moest ertoe leiden om Qigong
vanuit het werkveld te kunnen defini€ren naar de buitenwereld toe. De laatste twee vragen peilden dan weer
naar de effectief waargenomen resultaten alsook naar eventuele moeilijkheden waar men tegen aanloopt. Het
tweede deel bestond uit 10 ‘multiple choice’ vragen. Er werd gepeild naar een stukje achtergrond en het
gebruik van theorie in de les alsook naar ervaringen met de zorgsector en het bedrijfsleven.

Data — analyse

De resultaten van het onderzoek werden verwerkt volgens de methode beschreven in het “Basisboek kwalitatief
onderzoek™ van Baarda ea. 2005. De eerste stap was het samen nemen van de verkregen gegevens. Voor de 5
open vragen werden alle antwoorden samengevoegd waarna er gecategoriseerd werd. Om de volledigheid van
het onderzoek te bewaren kan men indien men dat wenst de volledige weergave van de resultaten zoals deze
zijn opgenomen uit de vragenlijsten opvragen bij de Stichting. De resultaten gepresenteerd in het volgende
hoofdstuk betreffen de reeds gecategoriseerde versie. Voor de meerkeuzevragen werden de scores opgeteld.

De open vragen die hierbij werden gesteld om specifiekere informatie te verkrijgen mbt het wat en hoe werden
ook hier weer gecategoriseerd. Het categoriseren heeft tot functie de leesbaarheid van de resultaten te
verhogen. We willen een helder beeld geven van de resultaten door de verschillende antwoorden samen te
vatten en onder specifieke ‘labels’ onder te brengen. Per label wordt tevens de frequentie van antwoorden
aangegeven. Dit om een gewicht te geven aan het label en op die manier een hi€rarchie in antwoorden te
creéren. Om de gedachtegang van de onderzoeker kenbaar te maken zijn in de bijlage de betreffende labels
opgenomen alsook zijn de antwoorden van de onderzoeker per label ingedeeld.

*mail info@cnys-tcm.com voor een overzicht van alle antwoorden pre— categorisatie fase.

VANG SHENG



Resultaten

Open vragen

Hoe zou u gigong omschrijven?

Qigong is:
Frequentie Antwoord
18 Een vorm van meditatief bewegen
14 Een vorm van gezondheidstraining
12 Een bewegingsleer
10 Een vorm van energetisch werken
4 Een koepelbegrip
3 Een vorm van spiritualiteit

Wat is het doel in het oefenen van gigong?

Het doel van gigong is:

Frequentie Antwoord

40 Algehele gezondheid

20 Energetisch werken

18 Rust en ontspanning

18 Mentale training

10 Bewustzijnstraining

9 Spirituele training

8 Vitaliteit

7 Lichamelijke ontwikkeling
5 Divers

5 Therapeutische vermogens versterken
1 Martiaal

Welke soorten gigong beoefent u?

Frequentie Antwoord

13 Ba Duan Jin

10 Wuxing qigong

7 Medische qigong

7 Zhineng gigong

7 Shibashi

4 Vijf elementen gigong
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Vijf klanken qigong
Wudang Shibafa
Yi Jin Jing

Liangong Shibafa

Duizend ogen van Boeddha gigong

Bamboo Qigong
Zhan Zhuang
Guolin Qigong

Healing Tao

Meester Medicijn Boeddha qgigong

Gouden metaallichaam qigong

Dazang gong

Pilizhang

Gary Khor qigong

Huang Long cao

Daoyin yang sheng gong

Shaolin qigong

Martial arts gqigong

Chansigong

Tugu naxing gong
Da Wu
Yang sheng qigong

Aqua gigong

Zhong Wuji Gong

Emei Qigong

Nei yang gong

Meridiaan gigong

Het Jaden meisje / lichaam qigong
Silk Reading
Pakmei Gongfu qigong

Lohan gong

Guolin Gungong

Yuan gong

Shaolin Neigong

Zu dao Bamboe qigong

Feng zhigiang

Hui chun gigong

Vijf zijde oefeningen

Xiuyi Hunyuan neigong

Rulergigong

Guigen qigong

Daoyin bao jian gong

Zheng dang sanmei pilizhang qigong
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Daoist qigong
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Welke gezondheidseffecten merkt u zelf of onder de leerlingen?

Waargenomen effecten zijn:

Frequentie Antwoord

46 Rust en ontspanning

28 Lichamelijke voordelen

23 Psychische voordelen

23 Algehele gezondheidsverbetering

20 Pijn / klachten verdwijnen

14 Verhoogd bewustzijn

13 Verbeterde vitaliteit

10 Spirituele ontwikkeling

7 Energetische voordelen

Opmerkingen | Slecht uitgevoerde oefeningen kunnen schade toebrengen.
Effect hangt af van kwaliteit en frequentie van training.
Effecten zijn heel divers en gevarieerd.

Welke problemen / moeilijkheden ervaart u bij het lesgeven, beoefenen of promoten van qigong?

Frequentie Antwoord
24 Onbekendheid
22 Beperkingen bij deelnemers
De grootste moeilijkheid hier is het gebrek aan geduld (7/22) en
discipline (8/22).
13 Organisatorisch
Hierbij is promotie het grootste struikelblok (7/13)
5 Oefeningen aanpassen aan het individu
Te weinig kennis omtrent gigong.
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Gesloten vragen

Hoe effectief is gigong in het bevorderen van gezondheid / welzijn?

Niet effectief Weinig effectief Effectief Heef effectief
10 33

Is gigong bekend onder de Nederlandse bevolking?

Totaal onbekend Weinig bekend Bekend  Heel bekend
5 32 6

Bent u nog op andere TCM gerelateerde gebieden actief?

Ja 26 Nee 13

3a. Welke?

Massage 17 Taji 11 Yijing 1
Acupunctuur 10 Yoga 4 Feng Shui 1
Kruiden 5 Meditatie 4 Reiki 1
Voeding 3 Gongfu 2 Spiritueel 1
Coaching 2 Natuurkundig therapeut 1

Geeft u ook theorie les omtrent gigong?
Ja. 22 Nee 21
Hoe belangrijk is theorie bij het beoefenen van gigong?

Niet belangrijk  Weinig belangrijk Belangerijk Heel belangrijk
2 9 25 7

Wat is de gemiddelde leeftijd van uw leerlingen?

Jonger dan 18 18-30 30-50 50-70 Ouder dan 70
1 0 22 18 1

Wordt er wel eens doorverwezen door zorgprofessionals?

Ja 15 Nee 25

7a. Welke?
Fysiotherapeut 5 Neuroloog 1 Maatschappelijk werk 1
TCM therapeut 4 Reumatoloog 1 Complementaire therapeut 1
Huisarts 3 Homeopaat 1 Jeugdhulpverlening 1
Ouderenzorg 2 Osteopaat 1
Psycholoog 2 Coaching 1
Oncoloog 1 Shiatsu 1
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Zoekt u actief samenwerking met de zorg?
Ja. 11 Nee 29

8a. Met welke?

Fysiotherapeut 5 Maatschappelijk werk 1
Ouderenzorg 4 Verpleegkundige 1 Zorgverzekeraars 1
Arts 2 MS & Reuma vereniging 1 Osteopathie 1
Acupuncturist 1 Oncologie 1

Hebt u ooit les gegeven binnen de zorg?
Ja. 15 Nee 25

9a. Welke branche?

Ouderenzorg 5 Fysiotherpie 1 Personeel zorgtehuis 1

Psychiatrie 2 GGZ 1 Parkinson instelling 1

Mantelzorg 2 Autisme 1 Jeugdhulpverlening 1
Gehandicaptenzorg 2 Ziekenhuis 1 Zorgverzekeraar 1

9b. Met welk doel?

Dagbesteding 4 Divers 1 Alternatief voor gym en fitness 1
Ontspanning 4 Zelfzorg 1 Omgaan met agressie 1
Promotie v qigong 3 Zelfvertrouwen 1

Lichaamsbewustzijn 2 Beweeglijkheid 1

Evenwicht 2 Grenzen onderzoeken 1

Hebt u ooit les gegeven binnen het bedrijfsleven?

Ja 20 Nee 19

10a. Welke branche?

Scholen 5 Universiteit 1 Kunstonderwijs 1
Overheid 4 Justitie 1 Museum 1
Creatieve sector 2 Engineering 1 Productiebedrijf 1
Zorgsector 2 Logistiek 1 Arbeiders 1
Divers 2 Uitgeverij 1 Management 1

10b. Met welk doel?

Goeie start vd dag 1
Divers 1

Ontspanning 7 Alternatief voor fitness
Stressklachten 4 Sportopleiding
Gezondheid 3 Promotie van qigong

1 Vitaliteit bevorderen

[ W W WY

Team building
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Discussie

Deze discussie behandelt de resultaten van de vragenlijst die werd verspreid onder lesgevers gigong in
Nederland. Met de discussie willen we een algemeen beeld schetsen wat qigong is, waarom qigong wordt
beoefend en op welke manier het verweven is met het Nederlandse zorglandschap. De onderstaande discussie
beperkt zich enkel tot de resultaten verkregen uit de vragenlijst, er wordt nog geen relatie gelegd met de
literatuurstudie of met het groter geheel van het onderzoeksrapport.

Qigong wordt in grote mate gedefineerd als een vorm van meditatief bewegen. Qigong gaat dus over bewegen
waarbij de meditatieve aard van de oefeningen een onderscheidende factor is. Qigong rijkt daarbij verder dan
puur het lichamelijke. Lichaam en geest worden beiden ingezet om de oefeningen uit te voeren waardoor het
effect zowel lichamelijk als geestelijk wordt ervaren. Dit komt overeen met het principe binnen de Chinese
gezondheidscultuur dat lichaam en geest één zijn. De twee-deling zoals men deze in het Westen vindt is veel
minder tot niet aanwezig in de Oosterse tradities. Daarnaast is het door de onderliggende theorie waarbij men
gebruik maakt van het kanaal systeem (meridiaan systeem) een manier van energetisch werken.

Het doel van gigong is het bevorderen van de gezondheid. Maw. daar waar positieve gezondheidseffecten vaak
een positief neveneffect zijn van klassieke sporten is de gezondheidsbevordering een hoofddoel binnen qigong.
Het bevorderen van de algehele gezondheid wordt 40 maal vernoemd als doel. Dat betekent dat nagenoeg alle
respondenten dit doel onderschrijven. Alle respondenten beoordelen qigong dan ook als een effectieve (23%)
tot heel effectieve (77%) vorm van gezondheidstraining.

De helft van de respondenten benadrukt het belang van de achterliggende theorie door te stellen dat qigong een
vorm van energetisch werken in zich houdt. Het belang van de theorie vinden we ook terug in het feit dat 50%
van de ondervraagde lesgevers aangeven theorie les te geven mbt qigong. 74% van de ondervraagden
beschouwt theorie dan ook als een belangrijk onderdeel van gigong training.

De positieve invloed op het mentale welzijn speelt een erg belangrijke rol. Rust en ontspanning, mentale of
bewustzijnstraining staan vaak centraal in de beoefening ervan. Rust en ontspanning wordt hierbij als meest
voorkomend effect genoteerd 46x . Onder de psychische voordelen 23x vinden we oa. een verhoogd
zelfvertrouwen, betere concentratie en een grotere emotionele weerbaarheid. (zie bijlage 2)

De lichamelijke voordelen zijn eveneens niet min gezien de oefeningen vaak worden ingezet bij preventieve en
zelfs curatieve doelen. Het verdwijnen van pijn of andere klachten wordt 20x vermeld als waargenomen effect.
Zoals je in de bijlage kunt opmaken zijn deze effecten heel divers van aard. Dat betekent dat gigong kan
ingezet worden op een heel scala aan vakgebieden. Een opvallende factor onder de lichamelijke voordelen is
het soepel worden van het lichaam (12x vermeld) en een verhoogde vitaliteit (13x vermeld) — zie bijlage 2.

Qigong op zich is niet zozeer een specifiek soort oefening maar een koepelbegrip voor vele soorten en
manieren van bewegen. Dat wordt aangetoond door de 50 verschillende soorten qigong die vermeld worden
binnen het onderzoek. Hoewel er vaak een gemeenschappelijke basis is kunnen bepaalde vormen toch erg van
elkaar verschillen waarbij niet alle vormen dezelfde doelen of uitwerking hebben. Het kan dus van belang zijn
om jezelf eerst te verdiepen in het hoe of wat van de vormen vooraleer je als aanbieder of beoefenaar je keuze
zult gaan maken. De meest bekende vormen die vermeld worden zijn:

Ba DuanJin  Wuxing qigong Zhineng qigong Shibashi

Verder zien we dat het aanbieden van Qigong tot op een bepaalde hoogte reeds bekend is binnen het
zorglandschap alswel als binnen het bedrijfsleven. Binnen de zorgsector komen de doorverwijzingen vanuit
verschillende hoeken maar met name vanuit de fysiotherapie en de alternatieve geneeskunde. 60% van de
respondenten was zelf al actief binnen de zorgsector en ook hier weer in heel uiteenlopende sectoren met de
ouderenzorg als koploper. Toch geeft slechts 38% van de ondervraagden aan dat zij actief
samenwerkingsverbanden zoeken binnen het zorglandschap. Daartegenover staat dat ongeveer de helft van de
respondenten actief is of is geweest binnen het bedrijfsleven. Hierbij is de ontspanning en daarmee dus ook
stress- preventie of bestrijding de belangrijkste motivatie.
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Conclusie Beleidstermijn 2016-2020

Hoofdstuk Qigong
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Besluit

In zijn totaliteit biedt deze paper een inkijkje in de wereld van Chinese gezondheidscultuur en dan met name
het aspect van Qigong. We worden meegenomen in een stukje achtergrond waar we zien dat qigong gesitueerd
kan worden in verschillende categorieén. De voornaamst daarvan zijnde de Yang Sheng
gezondheidsoefeningen die bekend staan voor het voeden van het leven. Mentale en fysieke gezondheid
bereiken door actief ingrijpen in de vorming van lichaam en geest. Naast de gezondheidsbevorderende
aspecten van qigong onderscheiden we ook een martiale en spirituele tak van beoefening.

Binnen de gezondheidsleer zelf onderscheiden we een doe het zelf benadering alsook een therapeutische
variant onder vorm van ‘Wai-qi’ behandeling. Een vakgebied wat nog weinig bekend is binnen het
Nederlandse speelveld. De doe het zelf variant kent dan weer preventieve alsook curatieve elementen. In de
meeste gevallen spreekt men over het openen van de kanalen om de doorstroom van qi te verbeteren. Waarbij
we zittende, liggende en staande varianten hebben. De verscheidenheid van de vormen was tevens een aspect
wat duidelijk naar voren kwam in de vragenlijst onder lesgevers.

Cruciaal voor het begrijpen van de achterliggende theorie is een begrip van het centrale begrip qi. Qi kan zo
simpel zijn als de functie van iets alsook zo ruim en complex als de bouwsteen van alles wat we in dit leven
kennen. Hierbij is de studie van yin yang theorie een belangrijk element in het tot stand komen van een beter
begrip. Niet alleen is de studie van de theorie belangrijk om de praktijk ten volle tot zijn recht te laten komen,
ook draagt de beoefening van qigong bij aan een beter begrip van de theorie. Het belang van theorie wordt
weliswaar niet door elke lesgever onderkent. Tevens merken we dat de onbekendheid van zowel vorm als
theorie een drempel is die de toegankelijkheid van de beweegvorm in de weg staat.

Uit de vragenlijst kwam naar voren dat Ba Duan Jin één van de meest gekende en beoefende vormen is. Niet
onlogisch komt deze vorm dan ook vaak naar voren in onderzoek mbt qigong beoefening. Het
wetenschappelijk onderzoek laat duidelijk zien dat er een breed assortiment aan gezondheidswinst kan geboekt
worden met gigong. Dit strookte met de ervaringen die lesgevers hebben.

Een sterke troef naar implementatie toe in de reguliere zorgsector is dat het in veel gevallen gaat om makkelijk
uit te voeren oefeningen die tevens nauwkeurig zijn af te stemmen op de noden en niveau’s van verschillende
doelgroepen. De oefeningen zijn veelal van lage intensiteit en kunnen makkelijk zelfstandig uitgevoerd
worden. Dit heeft oa. als gevolg dat het een sterk kost-effectieve karakter heeft. Uit de casus opzet van het
UGL project blijkt dan ook dat implementatie binnen een zorginstelling of gezondheidscentrum een sterke
voorkeur heeft. Een plek waar mensen wonen en zorg krijgen is ideaal om op dagelijkse basis aan de slag te
gaan met deze oefeningen. Het frequent trainen is veelal een voorwaarde voor maximale resultaten. De setting
van verzorgingstehuis of zorginstelling is hiertoe ideaal.

Het belangrijkste doel van gigong is het bevorderen van gezondheid. Het is qua uitvoering erg toegankelijk
voor verschillende doelgroepen en de effectiviteit ervan is wetenschappelijk ruimschoots aangetoond. We
kunnen dan ook concluderen dat qigong een aangewezen methodiek is om te integreren in bestaande vormen
van zorgvoorziening. Op naar ‘Overal Qigong’.
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