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Aanleiding voor dit rapport 

De aanleiding voor dit rapport was een verzoek van de Fietsersbond, mede namens a.s.r., 

aan de Vereniging voor Sportgeneeskunde (VSG) naar de wetenschappelijke onderbouwing 

van het opnemen van fietsen in het bestaande programma van a.s.r. ter stimulering van 

beweeggedrag onder verzekerden bij a.s.r.. Voor het invoegen van de nuttige 

bewegingsvorm ’fietsen’ had a.s.r. al enkele verkenningen uitgevoerd en een eerste voorstel 

geformuleerd. 

Vraagstelling 
De aanvankelijke vraagstellingen luidden: 

- Welke wetenschappelijke onderbouwing is er aanwezig waaruit de (lange) termijn 

effecten aangetoond worden van het stimuleren van recreatief en/of utilitair 

fietsgedrag? 

- Is de voorgestelde berekeningsmethodiek m.b.t. de vertaling van het equivalent van 

10.000 stappen naar de duur en snelheid van een fietsactiviteit een algemeen 

aanvaardbare norm? M.a.w. zal dit door diverse experts gezien worden als een 

plausibele uitleg? 

- Indien dit niet het geval is, wat zou wel een methodiek kunnen zijn waarop 

fietsactiviteiten omgezet kunnen worden naar een berekeningsmethodiek die het 

mogelijk maakt om er een beloning aan te kunnen koppelen? Uitgangspunt hierbij is 

dat het voor deelnemers op een laagdrempelige manier mogelijk moet zijn om te 

kunnen deelnemen (bijv. door het gebruik van een activity tracker waarmee ook 

stappen en/of hartslag kunnen worden gemonitord, iets wat nu ook onderdeel is van 

het a.s.r. Vitality programma). 

 

Hoofdlijnen van het advies van het VSG-Expertpanel Fietsen & Gezondheid aan 

a.s.r. Vitality 

Het Expertpanel is zeer positief over het stimuleren van fietsgebruik wegens de bewezen 

bijdrage van regelmatig fietsen aan de dagelijkse lichaamsbeweging en daarmee aan de 

gezondheid. 

Het Expertpanel adviseert om fietsen op te nemen in het a.s.r. beloningssysteem en wel 

op basis van afgelegde afstand, waarbij de gefietste afstand op de e-bike voor 50% meetelt 

ten opzichte van de afstand op een gewone fiets zonder ondersteuning. Zie tabel 4. 

Het Expertpanel adviseert om de fietsapp binnen een termijn van 12 maanden in de 

praktijk te evalueren en daarbij te vergelijken met de stappenteller en de hartslagapp om 

zo nodig het beloningsschema aan te passen.  

Het Expertpanel vraagt tevens aandacht voor het verminderen van het aantal 

fietsongevallen en voor het stimuleren van helmgebruik om het gezondheidsrendement 

van fietsen te optimaliseren. 
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Werkwijze Expertpanel VSG 
Naar aanleiding van het verzoek van a.s.r. is een beperkt vooronderzoek gedaan naar de 

gezondheidswaarde van fietsen en ook naar de berekeningsmethodiek van het 

energieverbruik bij fietsen en lopen en de te kiezen wetenschappelijke bronnen. Vervolgens 

is de vraagstelling voorgelegd aan het Expertpanel Fietsen & Gezondheid (Expertpanel) van 

de VSG.  

Het Expertpanel heeft zijn advies omtrent de eerste vraag gebaseerd op de 

Beweegrichtlijnen van de Gezondheidsraad uit 2017 en enkele publicaties over de 

gezondheidswaarde van fietsen.  

Voor het advies omtrent de tweede en derde vraag van a.s.r. heeft het Expertpanel het 

energieverbruik volgens de 10.000 stappen-norm vertaald naar lopen en vervolgens fietsen 

vergeleken met lopen. Er is gebruik gemaakt van de in de literatuur gevonden intensiteit van 

de fysieke inspanning bij diverse snelheden van voortbewegen.  

Het Expertpanel heeft rekening gehouden met het gegeven dat de a.s.r. Vitality app voor het 

beloningsysteem vooralsnog drie ‘kanalen’ van input heeft: 1) een stappenteller/activity 

tracker, of 2) een app/device die de hartslag monitort (bijvoorbeeld Fitbit of Apple Watch), 

of 3) de beoogde ‘fietsapp’ die mobiliteitsdata monitort via de GPS-functionaliteit van 

smartphones op grond waarvan het energieverbruik tijdens fietsen kan worden bepaald. 

Daarbij heeft a.s.r. aangegeven dat in principe alle drie kanalen van input gelijktijdig gebruikt 

mogen gaan worden en dat dan het inputkanaal met de hoogste dagscore telt voor het 

beloningssysteem.  

Tot slot heeft het Expertpanel rekening gehouden met de bestaande afkapwaarden van het 

aantal dagelijkse stappen binnen het stimuleringsprogramma van a.s.r. Vitality.  

Deeladvies 1: Gezondheidswaarde van fietsen 
Het belang van lichte, matige en intensieve lichaamsbeweging voor de gezondheid is in een 

aantal baanbrekende onderzoeken bevestigd [1,2]. In het kernadvies Beweegrichtlijnen 

overziet de Gezondheidsraad de stand van de wetenschap over lichaamsbeweging in relatie 

tot gezondheid en ook de richtlijnen die in andere landen zijn uitgebracht [3,4]. De 

Gezondheidsraad adviseert volwassenen om wekelijks minimaal 150 minuten matige tot 

zwaar intensieve inspanning te doen. Maar het dubbele (300 minuten per week) of meer is 

nog beter voor de gezondheid. Het niveau van ‘matige inspanning’ ligt tussen 3.0 en 5,9 maal 

het energieverbruik in rust, waarbij de intensiteit van het rustniveau wordt gedefinieerd als 

1 MET (Metabolic Equivalent of Task, overeenkomend met een energieverbruik van 1 

kilocalorie per uur voor elke kilogram lichaamsgewicht). ‘Zwaar intensieve inspanning’ is het 

niveau vanaf 6.0 METs.  

De Gezondheidsraad wijst erop dat de grootste gezondheidswinst geboekt wordt bij mensen 

met een inactieve leefstijl die in beweging komen. Al bij 75 minuten matige inspanning per 

week zijn er positieve gezondheidseffecten beschreven (3,4). 



Expert Panel Fietsen & Gezondheid - VSG 

Fietsen biedt de mogelijkheid om op verschillende snelheden en dus intensiteitsniveaus te 

bewegen, waardoor de gezondheid en fitheid verbeterd kan worden. De Gezondheidsraad 

noemt fietsen steeds als één van de te adviseren vormen van bewegen.  

In het grootschalige Verplaatsingsonderzoek uit 2010-2011 rapporteerde 38% van de 

deelnemers op de peildag actief transport door fietsen en lopen en 57% geen enkele vorm 

van actief transport [5]. De gemiddelde omvang van de lichaamsbeweging, waarvan 

ongeveer 65% in de vorm van fietsen, binnen de groep die enige omvang van actief 

transport rapporteerden, overtrof het vereiste voor het halen van de Beweegnorm met bijna 

50%. Hoewel door de opzet van het onderzoek geen uitspraak mogelijk is over het deel van 

de bevolking dat gedurende het hele jaar aan de beweegnorm voldoet, geeft het onderzoek 

aan welke mogelijkheden er nog zijn voor meer lichaamsbeweging door fietsen als wijze van 

transport. 

De Gezondheidsraad benoemt tevens de blessurerisico’s van sport en beweegprogramma’s, 

maar gaat niet nader in op de risico’s van fietsen. Een Canadese gezondheidsorganisatie 

rapporteert op basis van een overzichtsstudie wel expliciet over de letselrisico’s van 

beweegstimuleringsprogramma’s [6] en wijst erop dat slechts weinig beweegprogramma’s 

(19-65 jaar) aandacht besteedden aan letselpreventie. Slechts 1 van de 9 gevonden 

beweegprogramma’s voor volwassenen besteedde aandacht aan letselpreventie, via het 

adviseren door een arts en het gratis verstrekken van fietshelmen aan de deelnemers [7]. In 

de beweegadviezen aan de Amerikaanse overheid rapporteert de betreffende commissie dat 

fietsen behoort tot de activiteiten met het minste blessurerisico [8, blz. 58,90] en dat fietsen 

leidt tot minder valongevallen in het dagelijks leven van ouderen [8, blz. 445-447]. Wel wijst 

de commissie op het belang van een veilige omgeving, onder meer om veilig naar school en 

werk te kunnen gaan [8, blz. 623, 679-681]. In dit verband is ook een recent rapport van het 

Centraal Planbureau (CPB) en het Planbureau voor de Leefomgeving (PBL) relevant. In dat 

rapport wordt naast infrastructurele maatregelen ook gepleit voor het dragen van een 

fietshelm door jeugdige fietsers en berijders van e-bikes [9]. 

Uit studies die gericht zijn op de fiets als transportmiddel komt naar voren dat de positieve 

gezondheidseffecten van fietsen opwegen tegen de risico’s van ingeademde luchtvervuiling 

en ongevallen [10,11].  

Op grond van de literatuur adviseert het Expertpanel zeer positief over het stimuleren van 

fietsgebruik ter verbetering van de fysieke en mentale gezondheid van relatief inactieve 

Nederlanders. Wel vraagt het Expertpanel aandacht voor het voorkómen van letsel en 

adviseert aan a.s.r. Vitality om daarop in te spelen, bijvoorbeeld door in het 

beloningssysteem een fietshelm aan te bieden aan de deelnemers, door positieve 

communicatie over veilig fietsgedrag en door het dragen van een fietshelm op subtiele wijze 

te promoten.  

Deeladvies 2: vergelijking fietsen met stappen 
Het dagelijks halen van 10.000 stappen en de Beweegnorm van 150 minuten matige tot 

zwaar intensieve inspanning per week worden beschouwd als vergelijkbare richtlijnen voor 

gezonde lichaamsbeweging. Omdat stappentellers de lichamelijke inspanning tijdens het 
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fietsen niet registreren, zijn deze ongeschikt voor een directe vertaalslag van fietsen naar het 

dagelijkse aantal stappen. Ook bestaat er geen algemeen aanvaarde onderverdeling van de 

verschillende intensiteitsniveaus binnen het dagelijkse aantal stappen.  

Uit een onderzoek naar het effect van het advies voor dagelijks 10.000-stappen op het 

tegengaan van overgewicht is gevonden dat gedurende ongeveer 20% van de totale 

bewegingstijd het inspanningsniveau op of boven het niveau van 3 MET lag [12]. In dat 

onderzoek werd de deelnemers expliciet geadviseerd om dagelijks minstens 2500 van de 

10.000 stappen te maken via flink doorwandelen (5,6 km/uur).  

Het doorrekenen van de vergelijking met fietsen op basis van 2500 stappen en het negeren 

van de overige 7500 stappen bij een totaal van 10.000 dagelijkse stappen leverde geen 

plausibele uitkomst op voor de vergelijkbare fietstijd of fietsafstand. Daarom heeft het 

Expertpanel er voor gekozen om bij de vergelijking elke stap mee te tellen en uit te gaan van 

een gemiddelde staplengte van 0,7 meter en een intensiteit van 5,0 km/uur.  

Het Expertpanel heeft geen calculaties verricht voor de vergelijking van het energieverbruik 

van fietsafstand of het aantal stappen met het energieverbruik dat op basis van 

hartslagmonitoring wordt bepaald en de beloningspunten die daaraan verbonden zijn in het 

a.s.r.-systeem. 

Subadvies: keuze voor fietsafstand in de vergelijking met stappen 

In tabel 1 wordt de vergelijking gepresenteerd in energieverbruik tussen fietsen en 

wandelen in stappen, uitgedrukt in MET-minuten. Daarin is voor de duidelijkheid ook de 

loopafstand opgenomen die hoort bij het aantal stappen. De fietsafstand is afgerond naar 

eenheden van 5 kilometer. Er is gekozen voor gelopen of gefietste afstand als calculatiebasis 

niet voor tijdsduur omdat in het relevante snelheidsgebied (lopen tussen de 4 en 6 km/uur 

en fietsen tussen 15 en 20 km/uur) de relatie tussen snelheid en energieverbruik per afstand 

min of meer lineair is [13]. Een overweging is ook dat het uitdrukken van het fietsen en 

lopen in tijdseenheden als nadeel heeft, dat er geen rekening wordt gehouden met de 

snelheid van voortbewegen en dus ook niet met de intensiteit van de inspanning. Daardoor 

wordt de schatting van de totale dagelijkse hoeveelheid lichaamsbeweging minder 

betrouwbaar.  

 

 

Tabel 1: Dagenergieverbruik lopen en fietsen, stappen en punten (MET-waarden cf Van Baak [ref.13])

stappen loopafst. looptijda energie fietsafst. fietstijdb energie energie* energie**

aantal km uur MET-min c km uur MET-min c MET-min c MET-min c

5000 3,5 0,7 164 5 0,3 93 175 257 PM

7500 5,3 1,1 246 10 0,6 186 268 350 50

10000 7,0 1,4 328 15 0,9 278 360 442 100

15000 10,5 2,1 493 25 1,6 464 546 628 200

20000 14,0 2,8 657 35 2,2 650 732 814 PM
a bij 5 km/uur (3,91 METs)

b bij 16 km/uur (4,95 METs)
c 600 MET-minuten = 10 kcal/kg

* correctie voor de aanname dat fietsers dagelijks ook nog 2500 stappen zetten

** correctie voor de aanname dat fietsers dagelijks ook nog 5000 stappen zetten

a.s.r.-

punten
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De deelnemers die de fietsapp gebruiken, zetten uiteraard ook nog stappen. Die stappen 

worden evenwel niet geregistreerd met de fietsapp. Daardoor worden fietsers niet voor al 

hun dagelijkse activiteiten beloond, tenzij zij ook een device voor hartslagmonitoring dragen 

en zij daarmee een hogere dagscore halen. Daarom adviseert het Expertpanel om bij het 

bepalen van de overeenkomstige fietsafstand in vergelijking met het aantal stappen er 

rekening mee te houden dat fietsapp-gebruikers dagelijks nog 2500 tot 5000 stappen zetten. 

Dit advies is verwerkt in tabel 1. Uit de tabel is af te lezen dat met toekenning van 2500 extra 

stappen het berekende dag-energieverbruik van de fietsapp-gebruiker al hoger is dan van de 

gebruiker van een stappenteller op dezelfde beloningstrede.  

Ter verdere toelichting is het van belang te vermelden dat de beoogde fietsapp geen punten 

toekent voor ritten met een gemiddelde snelheid boven 21,0 km/uur. Die afkapwaarde 

wordt ingesteld om te voorkomen dat volledig gemotoriseerd afgelegde afstand wordt 

meegerekend in het beloningssysteem. Het bezwaar dat deze afkapwaarde ongunstig is voor 

de groep fitte, sportieve deelnemers die sneller rijden, bijvoorbeeld op de racefiets, kan 

door hen ondervangen worden door een activity tracker te gebruiken die de 

hartslagactiviteit meet. 

Subadvies: beloning van het fietsen op de e-bike 

De intensiteit van het fysieke energieverbruik tijdens het fietsen op een e-bike is sterk 

afhankelijk van de mate van ondersteuning door de elektromotor. Een verkennend 

Nederlands onderzoek naar het intensiteitsniveau, bepaald door directe meting van de 

zuurstofopname, bij het rijden op een e-bike voor woon-werk ritten heeft uitgewezen dat de 

fiets-inspanning ook met de hoogste ondersteuning boven 5,2 METs ligt en dus bijdraagt aan 

de gezondheid [14]. Buitenlands onderzoek bevestigt dat en komt tot een gemiddelde van 

4,9 METs, indirect bepaald op basis van hartslagmeting [15]. Mede op grond daarvan 

adviseert het Expertpanel om ook het rijden op een e-bike op te nemen in het 

beloningssysteem. 

In een grootschalig longitudinaal onderzoek in zeven Europese steden op basis van 

vragenlijsten en dagboek rapporteerden e-bikers een grotere afstand per rit dan rijders op 

een gewone fiets (9,4 km versus 4,8 km) [16,17]. Ook de gemiddelde dagelijkse afstand was 

groter bij e-bikers (8,0 km versus 5,3 km). Het gecalculeerde wekelijkse energieverbruik 

verschilde niet significant: 4463 versus 4085 MET-minuten. Ander (kleinschalig) onderzoek 

op basis van directe meting wees uit dat het afleggen van een gestandaardiseerde route van 

9,5 kilometer op geaccidenteerd terrein per e-bike gemiddeld 36,5% minder fysiek energie 

vergde dan op een gewone fiets [18]. 

Op basis van deze onderzoeken komt het Expertpanel tot het praktische advies om de 

gereden afstand op een e-bike te belonen met 50% van de punten die horen bij dezelfde 

afstand op een fiets zonder ondersteuning. In tabel 2 wordt dat weergegeven. 
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Subadvies: op voorhand geen leeftijdsafhankelijke extra beloning 

Na discussie bereikte het Expertpanel consensus over het advies om geen extra punten toe 

te kennen op basis van leeftijd, bijvoorbeeld voor deelnemers boven de 60 jaar. 

Overwegingen daarbij zijn dat er betrekkelijk weinig leeftijdsafhankelijk verschil is in 

energieverbruik tijdens fietsen en dat het honoreren van gereden kilometers tot een 

gemiddelde snelheid van 21,0 km/uur een tegemoetkoming is voor 60-plussers omdat die 

leeftijdsgroep ook op een e-bike vaak langzamer rijdt dan die grenswaarde. Overwogen kan 

worden om voor 60-plussers de ingangsdrempel te verlagen en al een fietsbeloning te geven 

voor het halen van het equivalent van 5000 stappen. Zie tabel 3. 

 

 

Eindadvies vergelijking fietsen met stappen (lopen) 

In tabel 4 is het uiteindelijke deeladvies van het Expertpanel met betrekking tot de 

puntentoekenning weergegeven. Omdat a.s.r. in het beloningssysteem per dag maximaal 

voor 15.000 stappen punten worden toegekend en alleen op basis van hartslagactiviteiten er 

meer punten per dag behaald kunnen worden (zie bijlage 1) is de beloningstrede die 

overeenkomt met 20.000 stappen niet in tabel 4 opgenomen. 

 

Tabel 2: Vergelijking afstand en tijdsduur; lopen, fietsen en e-biken

stappen loopafst. looptijda fietsafst. fietstijdb e-bike e-biketijdc

aantal km uur km uur km uur

5000 3,5 0,7 5 0,3 10 0,5 PM

7500 5,3 1,1 10 0,6 20 0,9 50

10000 7,0 1,4 15 0,9 30 1,4 100

15000 10,5 2,1 25 1,6 50 2,3 200

20000 14,0 2,8 35 2,2 70 3,2 PM
a bij 5 km/uur 

b bij 16 km/uur c bij 22 km/uur

a.s.r.-

punten

Tabel 3: Vergelijking afstand en tijdsduur'; lopen, fietsen en e-biken (60- /60+-)

stappen loopafst. looptijda fietsafst. fietstijdb e-bike e-biketijdc

aantal km uur km uur km uur 60- 60+

5000 3,5 0,7 5 0,3 10 0,5 PM 25

7500 5,3 1,1 10 0,6 20 0,9 50 50

10000 7,0 1,4 15 0,9 30 1,4 100 100

15000 10,5 2,1 25 1,6 50 2,3 200 200

20000 14,0 2,8 35 2,2 70 3,2 PM PM
a bij 5 km/uur b bij 16 km/uur c bij 22 km/uur

a.s.r.-punten

Tabel 4: Advies punten fietsen en e-biken versus stappen

stappen

(aantal) lopen fietsen e-bike 60- 60+

5000 PM

7500 5,3 10 20 50 50

10000 7,0 15 30 100 100

15000 10,5 25 50 200 200

afgelegde afstand (km) a.s.r.-punten
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Slotbeschouwing en aanvullende adviezen 
Bij het opstellen van het advies over het stimuleren van fietsen vanuit 

gezondheidsoverwegingen heeft het Expertpanel geconstateerd dat de bewijskracht van het 

onderzoek naar de gezondheidseffecten van fietsen op bevolkingsniveau nog niet optimaal 

is. Ook het advies van de Gezondheidsraad over Beweegrichtlijnen gaat niet in op de 

afweging dat aan sommige beweegvormen, zoals fietsen op de openbare weg, risico’s 

verbonden zijn [3,4]. Canadese en Amerikaanse overheidsrapporten benadrukken dat fietsen 

als beweegactiviteit tot weinig blessure leidt, maar gaan ook nader in op het risico van 

ongevallen [6,8]. In die rapporten, evenals in het gezamenlijke rapport van CPB en PBL [9], 

wordt gepleit voor een veilige fietsomgeving en het bevorderen van het gebruik van 

fietshelmen. Daarom adviseert het Expertpanel om tegelijk met het stimuleren van 

fietsgebruik ook de nodige aandacht te besteden aan de preventie van fietsongevallen en de 

preventie van hoofdletsel door het dragen van een fietshelm. Omdat het Expertpanel zich 

bewust is van het risico dat een helmplicht zou kunnen leiden tot afname van de populariteit 

van fietsen, vraagt het Expertpanel aandacht voor het op andere wijze bevorderen van het 

dragen van een fietshelm. De succesvolle ervaring in Denemarken met het aanmoedigen van 

helmgebruik zonder verplichting kan daarbij als voorbeeld dienen [19,20].  

Het Expertpanel benadrukt dat er veel onzekerheid is in de getalsmatige vertaalslag van de 

10.000 stappennorm naar de Beweegnorm. De aanname van een gelijke gemiddelde 

staplengte voor iedereen (0,7 meter) is uiteraard een sterke vereenvoudiging. In de 

dagelijkse praktijk maakt iedereen ook veel kleine stapjes. Natuurlijk zijn er ook flinke 

verschillen in staplengte tussen personen, onder meer afhankelijk van de lichaamslengte. 

Verder is er een flinke variatie binnen de Beweegnorm, want de intensiteit van ‘matige 

inspanning’ varieert van 3,0 tot 5,9 METs [3]. Bij de minimaal vereiste 150 minuten per week 

betekent dat een range in wekelijks energieverbruik van 450 tot 900 MET-minuten.  

De keuze om uit te gaan van een gemiddelde staplengte van 0,7 meter met daarbij een 

gemiddelde loopsnelheid van 5,0 km/uur betekent waarschijnlijk een overschatting van het 

energieverbruik van 10.000 stappen in de vertaalslag naar fietsen. Met andere woorden, de 

vereisten voor het aantal kilometers dat moet worden gefietst zijn voorzichtigheidshalve te 

hoog ingeschat. Die voorzichtige inschatting geldt ook voor de aanname dat het fysieke 

energieverbruik tijdens het fietsen op een e-bike per kilometer de helft is van het rijden op 

een stadsfiets.  

Op grond van bovenstaande overwegingen beveelt het Expertpanel, in aanvulling op het 

gevraagde advies over de vergelijking tussen fietsen en het aantal stappen, aan om de 

gekozen beloningswaarden binnen de fietsapp na 6-12 maanden te evalueren. Daarbij zou 

met name gelet kunnen worden op de mogelijkheid dat de vereisten voor het halen van 

punten met het rijden op een fiets of e-bike niet te hoog zijn ingeschat in vergelijking met de 

stappenteller of de hartslagapp. Ook zou daarbij onderzocht kunnen worden of de 

ingangsdrempel voor punten verlaagd kan worden naar het equivalent van 5000 stappen per 

dag bij beginnende fietsers en/of bij 60-plussers. Nu ligt de drempel bij het equivalent van 
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7500 stappen. Verlaging van die drempel kan een aanmoediging zijn om op meerdere dagen 

per week kleine fietsritjes te maken. 

Voor de versterking van de samenhang in het beloningsysteem met drie afzonderlijke 

registratie-apps adviseert het Expertpanel een vergelijkende analyse te maken van de 

gegevens van deelnemers die tegelijkertijd de fietsapp, de stappenteller en hartslagmeter 

gebruiken. 

Het Expertpanel heeft geen calculaties verricht voor de vergelijking van de beoogde fietsapp 

met de hartslagapp en doet daarover geen uitspraken. Wel adviseert het Expertpanel te 

bezien of het bepalen van de individuele maximale hartslag van de deelnemer afgeleid kan 

worden uit de registratiegegevens van de hartslagapp in plaats van gebruik te maken van de 

gemiddelde maximale hartslag op basis van leeftijd (met de vuistregel: 220 minus de 

leeftijd). 

Voor een goede inschatting van het fysieke energieverbruik tijdens het fietsen kwam het 

Expertpanel erachter dat in het huidige standaardwerk [21] de vermelde waarden (METs) 

voor lopen en fietsen niet eenduidig zijn. Algemeen geaccepteerde MET-waarden voor het 

rijden op een e-bike ontbreken nog. Daarom doet het Expertpanel de aanbeveling om een 

herhaling te laten uitvoeren van het promotie-onderzoek van Van Baak uit 1979 [13] naar 

energieverbruik tijdens lopen en fietsen in de praktijksituatie met daarbij ook het rijden op 

een e-bike. 

Disclaimer  
De auteurs hebben hun advies naar beste weten uitgebracht onder meer op basis van aannames 

waar empirisch onderzoek ontbreekt. De auteurs noch de Vereniging voor Sportgeneeskunde (VSG) 

zijn aansprakelijk voor eventuele schade die direct of indirect het gevolg is van dit advies. 
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Bijlage 1: Overzicht dagelijks aantal te behalen punten met stappen 

en hartslagactiviteiten* 

 Punten verdienen met stappen 

Aantal stappen a.s.r. Vitality Punten 

7.500 - 9.999 50 

10.000 - 14.999 100 

15.000 +  200 

 
Punten verdienen met een verhoogde hartslag 

 

Aaneengesloten duur en hoogte van  
leeftijdsgebonden maximale hartslag  a.s.r. Vitality Punten 

Matig 20 minuten bij 60%  0 

 20 minuten bij 70% 0 

  30 minuten bij 60% 100 

Krachtig 20 minuten bij 80% 100 

 30 minuten bij 70%  150 

  60 minuten bij 60% 150 

Langdurig 
krachtig 60+ minuten bij 70% 200 

 90+ minuten bij 60% 250 

Zo bereken je jouw maximale hartslag 

De formule voor je leeftijdsgebonden maximale hartslag is: 220 - je leeftijd.  
Dus als je 20 jaar bent. Dan is je leeftijdsgebonden maximale hartslag (220 -
20) = 200. 

================= 

* Overzicht op de website van a.s.r. Vitality (layout aangepast); het laatst geraadpleegd op 

29 november 2021 https://www.asr.nl/vitality/verbeter-je-gezondheid/punten-verdienen 

 

 

https://www.asr.nl/vitality/verbeter-je-gezondheid/punten-verdienen

