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Agenda

1. Welkom en introductie

2. Wie is de kansrijke 45 - plus doelgroep

3. Hoe werkt NOC*NSF aan meer 
sportdeelname onder 45 - plussers?

4. Ouderenfonds: voorbeelden uit de 
praktijk

Workshop 45+





Sportagenda 2032
Wij geloven in de kracht van sport



Hoe ziet de doelstelling richting 12 miljoen eruit?

Leeftijdsgroep
Wekelijkse 

sporters 2022

Wekelijkse 

sporters 2032
Extra instroom 2032

Totaal 

2032 'realistisch' (#sporters + 

demografische groei + instroom)

0- 4 jaar ** 104.000 107.000 0 107.000

5- 12 jaar 1.108.000 1.139.000 102.000 1.241.000

13 - 18 jaar 783.000 805.000 82.000 887.000

19 - 30 jaar 1.723.000 1.738.000 166.000 1.904.000

31 - 44 jaar 1.745.000 1.761.000 232.000 1.993.000

45 - 64 jaar 2.615.000 2.638.000 474.000 3.112.000

65 - 80 jaar 1.494.000 1.860.000 379.000 2.239.000

81+ jaar *** 157.000 196.000 47.000 243.000

Totaal 9.729.000 10.244.000 1.482.000 11.726.000



De 45 plusser als kansrijke doelgroep

In 2032 is meer dan de helft van de 
bevolking 45 jaar of ouder, waarvan bijna 
een kwart 65+. Vanaf 2025 zijn er voor 
het eerst meer 65 - plussers dan jongeren 
tot 20 jaar. (CBS, Prognose 
bevolkingsgroei, 2025).

Dé 45 - plusser bestaat niet! 
Omvangrijke, groeiende 
groep. Divers in 
vitaliteitsniveaus, sociaal -
culturele achtergrond, 
motivatie en sportervaring.

10,9 miljoen mensen in Nederland hebben één 
of meer chronische aandoeningen. Het aantal 
mensen met chronische aandoeningen neemt 

vanaf 45 jaar sterk toe, waardoor sport juist in 
deze fase een belangrijke rol kan spelen om fit 

te blijven en fysieke ongemakken te 
voorkomen. ( Vzinfo )



Sport en bewegen voor 45 - plussers

hoe we meer structureel bewegen mogelijk maken 

Sportief Verbinden| 45-plussers structureel in beweging
30 oktober 2026



Marnik Gommers

Specialist Beweeggedrag - Senioren
Kenniscentrum Sport & Bewegen .

marnik.gommers@kenniscentrumsportenbewegen.nl

Wie ben ik?



Waarom is sport en 
bewegen kansrijk?

Sport en bewegen dragen 
bij aan vitaal ouder worden, 
ongeacht op welk moment 
iemand  begint met 
bewegen

Carrick-Ranson et al.(2022)



+- 45% van alle 45 - plussers 
voldoet
aan de beweegrichtlijnen.

20% van de 80 - plussers 
voldoet aan
de beweegrichtlijnen.

Dit klinkt allemaal best logisch, maar hoe doen we het nu?



Waarom sporten/bewegen volwassenen en senioren wel of niet?

Motieven voor sport en bewegen

- Gezondheid

- Motivatie van arts of fysiotherapeut

- Sociaal samenzijn

- Plezier

De belangrijkste redenen voor sporters om te blijven sporten zijn 
behoud/verbeteren gezondheid (43%), verbeteren conditie (39%) en het 
hebben van een leuke activiteit (32%).

Belemmeringen voor sport en bewegen

- Gezondheid

- Denken niet mee te kunnen in de groep.

- Twijfelen over eigen (fysieke) 
mogelijkheden.

- Men vindt andere dingen belangrijker.

De belangrijkste redenen voor niet - sporters om te gaan sporten zijn verbeteren 
conditie (56%), behoud/verbeteren gezondheid (43%) en g ezond gewicht 
behouden/behalen (38%).

Mulier Instituut (2022), Kenniscentrum Sport & Bewegen (2023), NOC*NSF (2025)



- De doelgroep bestaat niet als een 
geheel/groep.

- Veel variatie:
- in leeftijd 
- beweeggedrag 
- ervaren gezondheid, leefomstandigheden 
- kwetsbaarheid 
- zorgbehoefte

- Veroorzaakt door:
- snelheid van individuele 

verouderingsprocessen
- levensgebeurtenissen
- beweegervaring
- overige factoren

De doelgroep 45+ bestaat niet



- De doelgroep bestaat niet als een 
geheel/groep

- Veel variatie:
- in leeftijd 
- beweeggedrag 
- ervaren gezondheid, leefomstandigheden 
- kwetsbaarheid 
- en zorgbehoefte

- Veroorzaakt door:
- de snelheid van individuele 

verouderingsprocessen
- levensgebeurtenissen
- overige factoren

Om het iets behapbaarder en concreter 
te maken, hanteren wij voor 
professionals de globale indeling:

- Vitale volwassenen, senioren en ouderen

- Licht kwetsbare volwassenen, senioren en ouderen

- Kwetsbare  volwassenen,senioren en ouderen

- Senioren met multiproblematiek

Hoe ziet die indeling er dan uit? 

De doelgroep (senioren) bestaat niet



Kenniscentrum Sport & Bewegen (2025)



Vitaal

Licht 
kwetsbaar

Kwetsbaar

Multidomein
problematiek



- vraagt om beweegmogelijkheden voor alle volwassenen en senioren.

- hiervoor zijn bewuste keuzes, regie en organisatie nodig, zodat

- we instroom en doorstroom op elk moment en niveau mogelijk maken

Met als doel: een leven lang sport en bewegen mogelijk te maken.

Vitaal Licht kwetsbaar

Kwetsbaar Multiproblematiek

Vitaal ouder worden door sport en bewegen.. 



Segmentatie

Onderzoeksdoel
Praktisch toepasbare segmentatie van (potentiële) 
sporters, gebaseerd op hun onderliggende 
motivaties, behoeften en drijfveren, die richting 
geeft aan het stimuleren en bestendigen van 
sportdeelname in Nederland.

Segmentatie ondersteunt op drie niveaus

1. Strategische keuzes

2. Aanbod en positionering

3. Communicatie en activatie

(Potentiële) sporters





Op welke 45+’er richt je je?
En hoe zorg je voor logische doorstroom & instroompaden?

Natuur - en 
buitenoriëntatie

Vitaliteit & 
Gezondheid

Sociale 
motivatie

Variatie & 
ontdekkings -
gerichtheid

Competitie, 
prestatie en 
trots

Vitaal

Licht kwetsbaar

Kwetsbaar & 
multidomein



HET NATIONAAL 
OUDERENFONDS VERBINDT
Geen oudere hoeft zich eenzaam te voelen



Wat doen we?

Sociaal
Stranduitjes

Kerst

Samen 
Breien

Vitaal
OldStars Sport

De Derde Helft

OldStars in de 
Wijk

Digitaal
Welkom 
Online

Mobiel
PlusBus

Innovatie & 
onderzoek

Ouderenpanel

Vitaal
OldStars op de Club
OldStars in de Wijk
De Derde Helft



Wat is OldStars op de Club
• Aangepaste sportvariant voor 65+ bij de 

sportvereniging, bekend van walking
football

• Een bewezen beweegmethode, ASM, 
voor meer dan 15 verschillende sporten

• Vrijwillige trainers (liefst uit de 
doelgroep)

• Draagt bij aan de maatschappelijke én 
sportparticipatie van 65-plussers

• Een betere benutting van de 
sportaccommodatie

• Een goed onderbouwde erkende 
interventie



Het succes van OldStars in cijfers

• Gemiddeld 15 
nieuwe leden 
en 4 nieuwe 
vrijwilligers

• Gemiddelde 
leeftijd 70 jaar



OldStars in de Wijk

• Samen buiten bewegen in de 
eigen wijk, het hele jaar door, 
onder leiding van een opgeleide 
trainer.

• Fysiek én mentaal fitter worden
• Nieuwe mensen ontmoeten en 

een nieuw netwerk opbouwen in 
de eigen wijk

• Een leven lang lekker buiten 
bewegen in de eigen wijk samen 
met anderen



OldStars in de wijk in cijfers
• Meer dan 80 locaties op 35 verschillende plaatsen in NL
• Gemiddeld 25 deelnemers per locatie
• Gemiddelde leeftijd 71 jaar
• 88% voelt zich fitter
• De meeste deelnemers doen tussen 1-3 nieuwe contacten op 

door OldStars in de Wijk
• Bijna de helft (46%) spreekt 1-3 van deze contacten buiten 

OldStars in de Wijk om



De Derde Helft

Waar denken jullie aan bij De Derde Helft?



De Derde Helft

De sportvereniging als 
ontmoetingsplaats voor 65-
plussers.

• Verschillende activiteiten
• Wekelijks aanbod 
• Iedereen is welkom
• Georganiseerd vanuit 

ouderencommissie



De Derde Helft in beeld



De Derde Helft

• Ouderencommissies organiseren 
een divers activiteitenaanbod: 
bewegen, sociaal, cultureel

→ Elke Derde Helft is anders, passend 
bij de lokale wensen en mogelijkheden
• 50+ verenigingen in Nederland
• Gemiddelde leeftijd deelnemers is 

74 jaar
• Een hub voor initiatieven als 

valpreventie, Nationale 
Wandeluitdaging, lezingen, …



Impact De Derde Helft
• 94% van de deelnemers doet nieuwe 

contacten op
• 83% spreekt deelnemers ook buiten De Derde 

Helft om
• Het programma versterkt de rol van de 

sportvereniging als ouderenvriendelijke 
ontmoetingsplek en draagt bij aan een 
actieve, vitale gemeenschap.



Vrijwilliger aan het woord



Meer weten?

• Neem contact op:

• Stefanie van Geert
• S.vangeert@ouderenfonds.nl

mailto:S.vangeert@ouderenfonds.nl
mailto:S.vangeert@ouderenfonds.nl
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