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Gezond ouder worden

Langer zelfstandig leven



Wie ben ik?

Geert Goetschalckx, 69 jaar

SeniorenAdviesRaad trekker Team Sport en 
Beweging

Sportraad deskundige seniorensport sinds 01-01-
2026

Secretaris en trainer Koninklijke Judoclub Lier

Secretaris Werkgroep judo 55+ Judo Vlaanderen



Agenda

Valpreventie voor senioren

Krachtprogramma voor senioren



Valpreventie voor senioren: OBO lier 2022



Valpreventie voor senioren: 
OBO Lier 2022

Valfrequentie voor de Lierse 60-plussers: 
17,8% van de senioren valt 1 à 2 keer per jaar. Tel 
daar het aantal mensen bij die 3 à 4 keer per jaar valt 
(8,4%), en meer dan 4 keer per jaar (1,2%), dan 
komen we op meer dan 25% (27,4%). 
Hangt dit cijfer samen met de onaangepaste 
woningen?
Of met toestand van de voetpaden in Lier?
Advies Professor De Witte: als lokaal bestuur kan men 
hierop inspelen door : 
- Voldoende groot aanbod aan opleidingen rond
   valpreventie en motivering van het belang hiervan. 
- Sensibilisering rond het belang van veilige woning-
  inrichting.



Valpreventie voor senioren: 
VALLEN ZONDER ZORGEN



Valpreventie voor senioren: 
VALLEN ZONDER ZORGEN



Krachtprogramma voor senioren

Doorbreken van de mythe: 10.000 stappen 
per dag!
Vergeet het cliché: 10.000 stappen is niet genoeg 
(het Nieuwsblad)

Experts roepen op: vergeet 
krachtoefeningen niet!



Krachtprogramma voor senioren
Sarcopenie



Krachtprogramma voor senioren:
Sarcopenie



Krachtprogramma voor senioren
Sarcopenie



Interesse voor de 55-plussers in jullie 
sportvereniging?

Check de website van Lier: Sporten en bewegen 

voor senioren | Stad Lier

Contacteer de sportdienst

https://lier.be/wonen-en-leven/senioren/actief-als-senior/sporten-en-bewegen-voor-senioren
https://lier.be/wonen-en-leven/senioren/actief-als-senior/sporten-en-bewegen-voor-senioren
https://lier.be/wonen-en-leven/senioren/actief-als-senior/sporten-en-bewegen-voor-senioren
https://lier.be/wonen-en-leven/senioren/actief-als-senior/sporten-en-bewegen-voor-senioren


Interesse voor de 55-plussers in jullie 
sportvereniging?

Doesessie Vallen Zonder Zorgen: donderdag 23 april 2026 van 

15u30 tot 16u30 in Sporthal De Komeet

Voor beide activiteiten inschrijven bij de sportdienst.
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