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HartFocus

Kees L. Blase

k.blase@hartfocus.nl
Andragoloog, medisch fysicus, emotiespecialist
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Mechanism design

IS een innovatieve manier om een
grote groep mensen een doel te
laten berelken op een speelse
manier, zonder dwang, zonder
betutteling, en met maximale
iInbreng en keuzemogelijkheden
van het individu.



Thema OVERGEWICHT

Hoe kunnen we In wijken (Vogelaarwijken)
spelsituaties creéren waarbij mensen, die
overgewicht hebben initiatieven kunnen
nemen, waarbij zij positief beloond worden
als er stappen worden genomen die dichter
bi] het gewenste doel komen?

En hoe kunnen slechtere scores inzichtelijk
maken, dat een bepaalde keuze niet leidt tot
een dichter naderen van het doel?

Hoe kunnen we deze motiverende factoren
eenvoudig, helder en speels maken?




Obesity-trends



Met een voorwoord van Dr. David Servan-Schreiber

In negen weken
afvallen met je hart
als dirigcnt

SLANKER
met je ritme

Dr. David O’Hare

& Kees Blase




Stuurloos proces?

 Maatschappelijk: overgewicht is epidemie3
van de wereld, maar het lijkt een stuurloos
proces te zijn, waarbij keuzes alleen bij de
Individuen worden neergeleqgd.

 Individuen krijgen teveel prikkels om te
consumeren ; om te kiezen voor gezond-
makende activiteiten moeten ze zelfs meer
betalen.



Mechanism design.

e wie zIjn de spelers van het veld?



GGezondheid ZZiekte

bevorderen bestrijden

Bewege
Gezond eie
Relatie
Werk

Vroegere opbouwwerk: groepen
opstarten met plezier en initiatieven



Spelers: zlekte-gezondheid
behandeling-preventie

o Afstandelijke analyse, geen echt spel
 Geen echte participanten en spelers

 Deze analyse heeft wel geleid tot:
Big Move
rapport Raad v Volksgezondheid en Zorg



Hoe versterkt u als zorgverlener de
regie van patienten? RvZ

“lemand gaat niet afvallen omdat hij
anders een hartaanval krijgt. Het werkt
beter als je mensen verleidt en prikkelt
tot aktie. Dat is wat Big Move doet”



BIG MOVE, huisartsen overvecht




Zoektocht naar de spelers:
1.iK--------- lichaam
2 individu----regionale overheid

3.persoon----persoon (wedstrijc

-5,-10 0,0
10,-5 15,5

Wedstrijd met vervolgstappen.
Hoe krijgen we er dynamiek in? iteratie
Zodat mensen er na 9 stappen gezonder uitkomen?
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Deelnemers

Awards | O

de deelnemers

Joceline Kranenburg >

Joko van den Ingh Huisers >

Ben uit de race. Heel erg bedankt voor jullie stemmen en
zupport ;). En veel 2ucces aan de overgebleven
medekandidaten !

BAAAAALLLLLEENNNNM. Dank isdereen die op mij gestemd
heeft, ik heb het net niet gered...
Grt Joko

meer over mij »

meer over mij »

Trudie Aanen Hugo Geijteman

Ik heb het minzst aantal punten in ronde 2 en val dus af.
BEDANKT ALLE STEMMERS EN VOLGERS. En heel veel
succes adn alle mede-kandidaten.

Blog over het =hoppen ki Maazmechelen Village (opdracht
7} =taat erop! Lees en kijk. En vergeet daarna niet op mij te
ztemmen!

meer over mij »

meer over mij »

Berbel Michels > Liesbeth van Wijk >

Duimen dat ik morgen door ben? Ja, ja, ik ben afgevallen® 15 kile en uit de HLA-race.

Stemmerzs en =upporters, hartelijk dank voor jullie gteun? 30-
08-20110.
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Stemmen 1
Awards 2

de opdracht van deze week...

Shop ‘till you drop!
Ma een heerlijke zomer staat de herfst van 2010 alweer voor de deur en we
zijn toch wel benieuwd wat de mode & trends zijn voor dit seizoen! Ga
shoppen en neem ons mee op ontdekkingstocht naar de nieuwste
najaarsmode! Weight Watchers organiseert een dag door de week om samen
met een “cameraploeg” te gaan shoppen in Maasmechelen Village.

Bekijk alle opdrachten »

Trudie Llesheth i Gaby Joceline

| €0 Internet
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W Geboortedatum
21 -01-1872

# Gewicht
85 kg

& Woonplaats
Hilversum

>+ Hobby's

Hardlopen, kick joy, lezen,

goed gesprek

Login

ioke = blog =
Awards P

CRermgape®:
Joko van den In Helaas heeft Joko niet voldoende stemmen behaald met opdracht 7 om ] ;‘\‘

BAAAAALLLLLE
gered....
Grt Joko

door te mogen naar de finale. Weight Watchers wil Joko nogmaals
feliciteren met haar behaalde successen en bedanken voor haar
E~ positieve en enthousiaste deelname aan de eerste Healthy Life Awards.

fr,,;'

ghvind ik leuk | B 66 vindt leuk. Registreren om te zien wat je vrienden leuk vinden,

rl'v'lt'jn blog

Mijn verhaal Mijn recepten

Shoppen in Maas Mechelen ongsvesr 74 dagen gelsdsn

Wil je mij in de finale? Stem dan met de knop STEM op deze pagina of onderaan mijn blog. Dank!Shop Hill you
drop®™De race om de healthy life awards wordt steeds feller. De helft van de tien kandidaten zijn ower en in
plaats wan met =tylizt en camera een dag te =hoppen is ieder voor zichzelf naar Maas Mechelen afgereizd

om met een modecheque een mooie outfit aan te schaffen. Wat een prachtige cpdracht! Gizteren was het

zover. Ma enig geschuif in agenda’s, lukte het een dag vrij te maken en na Lees meer...

& €0 Internst F,100%




Opdracht 3: geef je gewichtsverlies op een ludieke wijze
weer (het verhaal achter je persoonlijk succes)




Opdracht 7: shopping: aankopen doen in MaasMechelen
Fotoserie van de nieuwe outfit

1 d : allen waarin fans op je kunnen stemmen.
Vol met afvaltlps Er zun nauwelljks regels en vastgestelde scores voor keuzes.
De enige waardering is het stemgedrag.



Wedstrijd met vervolgstappen.
Hoe krijgen we er dynamiek
IN? iteratie

Zodat mensen er na 9
stappen gezonder uitkomen?
Zonder dat het moet, met de
eigen regie in handen



Drie fasen

e Fase 1: van chaos naar hartcoherentie

e Fase 2: van hartcoherentie naar
emotionele coherentie

e Fase 3: van emotionele coherentie naar
voedingscoherentie



Fase 1: van chaos naar
hartcoherentie

 Intrainen van hartcoherentie met hulp van
de adem

 Instellen van de gewoonte dagelijks te
oefenen

* Helpt het ontregelde autonome
zenuwstelsel weer in balans te krijgen



Fase 2 Van hartcoherentie naar

emotionele coherentie

« Bekrachtigen van hartcoherentie met
positief geladen emoties

« Bewust worden van emoties en hun
ading, en hoe hartcoherentie kan helpen
0l ontlading

« Uitbouwen zelfobserverende vermogen en
In balans brengen van het emotionele
brein




Fase 3 van emotionele
coherentie naar
voedingscoherentie

e Bewust worden van echte

voedingsemoties als honger, trek,
verzadiging

e Onderzoeken welke andere emoties tot

eten leiden en hoe hartcoherentie In te
zetten

* Nieuwe keuzen maken en jezelf daarin
leren bekrachtigen



The Quest for Safety:

Emergent Properties and Adaptive
Functions of Autonomic States

Environment

outside the body
inside the bod

Nervous System
Neuroception

Spontaneously engages others
eye contact, facial expression, prosody
supports visceral homeostasis

Defensive strategies

fight/flight behaviors (mobilization)
Copyright © 2008 Stephen W. Porges




Afferent Pathways

i Cerebral Cortex ]
= Emotional perception . am?pm perception
’(r = Hunger perception » Srousal (sheepiaaking)
Amygdala | | Hypothatamus | { Thalamus
=
2
g Visual and
= ‘< Cifactory Periagueductal Auditory Input
_§ Input Gray
w PAGY  lossis B B e T * FeariAriety
= Analgesia
= ALdonomic modibation
Parabrachial T N o
K_ Complex
a "
a0
g Nucleus of Tractus
D Solitarius (NTS)
o) < Dorsal Vagal Complex - Raceives afferent input from heart,
s lungs, bamreceplon nenes,
—— chemoracaptons, upper respiratory and
-3 alienantary fracts, and face
= \_ Vagus Facial Taste Area
Merve input Input Postrema
« Moritors bisod
* Food poigoning
= Motion sickrass
* Emesia (vomiting)

Figure 8. Afferent pathways. Diagram of the currently known afferent pathways by which information from the heart and
cardiovascular system modulates brain activity. Note the direct connections from the NTS to the amygdala, hypothalamus,
and thalamus. Although not shown, there is also evidence emerging of a pathway from the dorsal vagal complex that travels
directly to the frontal cortex.

sl Ennilins mvttorn i what nnderlies the seneration of sistent source of dynamic rhythmic patterns in the body.






BP control by the baroreceptor reflex

e N

, _ Carotid
barorecspiors

J Vigal neaE Agortic
I' P baroreceptors

 Sympathetic 1 :
nerve B T

-— ——— ;.'=Z;."' &




Ascending Heart Signals

Amygdala:
Emotional Memory
Thalamus:
Synchronizes T @

cortical activity

— Medulla: Blood
pressure and
ANS regulation

Inhibits cortical Facilitates
unction cortical function

i
Atrial Peptide
::: Oxytocin
J\/p ﬂﬂ Dopamine
Epinephrine
Norepinephrine

Institute of HeartMath

© Copyright 2001 Institute of HeartMath



Heart Rate Variability

chaotic pattern cardiac coherence



CARDIO SENSE TRAINER

i#5 CardioSense Trainer Standard

Mode
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We spelen in 4 klassen

 Deelnemers hebben een overgewicht met
een BMI ( BMI= gewicht : lengte In het
kwadraat , dus kg/m2).

 1.BMI 25-27: neiging tot overgewicht
e 2.BMI 27-30: licht overgewicht, graad 1

« 3.BMI 30-40: ongezond overgewicht
(obesitas),graad 2

 4.BMI >40 :zeer ongezond overgewicht
(morbide obesitas), graad 3




O stappen In de wedstrijd

1.puntenscore StressEkraser (HRV-
biofeedbackapparatuur)

2.bloedvat elasticiteit verbetering

3.gelukservaring delen met andere speler/
positieve ervaringen

4.emotieregulatiescoring
5.aantal kcal beweging (score via tabel)



Bloedvat elasticitelt

o
el o

el
s =0 -

Erhan!
el asirk =




biofeedback-stress measurement

2 prin

_ [ e e el
| Mean BP SDHIN RMSSD  HRY index D | | PRNS0 | 2.44 | 7.50 ~ 15.00 | -

Autonomic balance

1 2 primary  |3.serious Divide autonomic nerve balance into 9 category
arrbythmia  arrhythmia

T category - shows an excess stress and fatigue and shortage

B.chranic stress 4 acute 3 category - might be arrhythmia
caused by overworking sl 4 category - tends to be in acute stress
8 category - tends to be in chronic stress.
7 chronic stress B.chronic 5 Medium category refers to ‘healthy' condition
caused by disease stress

Heart beating rate distributional map

77 B(bpr)
Graphed the distributions of heart rate variability.
Slim triangle shaped distribution refers to the excess stress
The standard shape means healthy
0 140
Stress index
Grading stress index after the analysis of previous measurament
46.50

Belowi 25 - nearly no stress.

Higher 25, below 35 - temporary stress

Higher 35, helow 45 - primary stress.

Higher 45, below 60 - temporary stresses are accumulated. And the tolerance against
he stress is getting weaker.

Higher 60 - Chronic stress. Better to meet a doctor.

Good Normal Bad

Blood vessel age analysis

APG Peak Analysis Normal Type of APG waveform: [B]
b/a: 0.7%
It might appear when the circulation of blood is getting little bit worse,
p c/a: 0.25 but usually fine. The type widely appears among 30's to healthy 50's
/ d/a: 0.21
a cl e ela: 0.23
b_d

& LandelijkCentrumsts



Bewegingsoefeningen voor de
bloedvat elasticiteit

(2539




The Nature of Emotions

by Plutchik




Regionale wedstrijden
Internet
Informatie/sociale verbindingen/wedstrijd

Punten scoren en daarmee verdienen:
 Gratis sportschool
« Gratis concerten
« Korting op gezonde voeding
« Omega 3 supplementen



¢ 6.0mega3 consumptie
e /.afname aantal eet-emotie momenten

e 8.ontdekken van stress-eetpatronen
(puntenscore): zelfinzicht

e 9.geleidelijke vermindering BMI (bij te
snelle vermindering treedt jojo effect op)
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¥ gemakkelijk is emot’e
q ‘ beinviceden via het licha3

er blijken talrijke

" powened by renuwverbindingen te zijn
tuszen het emotionele brein
@q

en het hart. Daardoor is het .
eten zijn wifde laatste

decennia steeds

reer effectief om het

emotionele brein te :
gngezonder gaan eten. Dit

NuVitaal home keinviceden via het lichaam
. I <h door middel van het congezonde voedsel komt
NuVitaal shop hartritme: vooral voor rekening van
F‘rngramma o o vetten. Tijdens de cursus
Id hartcoherentietraining. . ]
Aanmelden Lems mearss zal daarom zeer uitvoerig
NuVitaal contact worden ingegaan op de
gezondheidseffecten van
de verschillende vetten. 3: Bew
f NU VITAAL - NOOIT MEER STRESS Lzes meer U teert o
sporten T
Om gezond en vitaal te zijn is het van belang dat de elementen beweging, voeding en stress met elkaar in zaken ziji
balans zijn. i
altijd noc
Helaas is bovengenocemd evenwicht bij veel mensen niet optimaal en zijn zij minder gezond en vitaal dan am gezor
mogelijk is. te worde
Lees mee
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