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Actometer 

Actometers zijn kleine, draadloze apparaatjes 
die je op de enkel, heup of arm moet bevesti­
gen. Ze werken twee tot vier weken op één accu 
en zijn meestal zo licht en klein dat het dragen 
niet belastend is. Ze bevatten altijd een drie­
dimensionale versnellingsmeter en soms ook 
warmtesensoren.

Welke actometer?
Er zijn verschillende soorten actometers op de 
markt, voor zowel consumenten (bijvoorbeeld 
Fitbit) als professionals (zoals Sensewear of PAM). 
Een eenvoudige stappenteller of applicatie op de 
smartphone is doorgaans onvoldoende valide, 
omdat deze geen onderscheid maakt in intensi­
teit van bewegen. Een actometer die de intensiteit 
van bewegen meet en inzicht geeft in de gebruik­
te formules, heeft meerwaarde. De kosten van 
zo’n actometer liggen tussen de 150 en 1000 
euro. Hou bij de keuze voor een actometer reke­
ning met de validatie (hoe wordt het energiever­
bruik berekend?), de plaats waar de meter moet 
worden bevestigd en de kwaliteit van de monitor.

Validatie
De validatie van de actometer moet bij voorkeur 
met dubbel gelabeld water zijn uitgevoerd  
of met een draagbare indirecte calorimeter. 
Bovendien moeten de kenmerken van de 
validatiestudiegroep zoveel mogelijk overeen­
komen met de te meten persoon. 

Plaats van dragen
Actometers kunnen om de pols, om de boven­
arm, rond de enkel of op de heup worden gedra­
gen. Maar let op: niet op elke plaats wordt alles 
even goed gemeten. Zo onderschatten acto­
meters voor de bovenarm of pols activiteiten  
als fietsen. Actometers voor de heup of enkel 
maken slechter onderscheid tussen zitten en 
staan; bovendien onderschatten ze activiteiten 
met de bovenarmen.

Actometers 

meten fysieke 

activiteit. De 

ontwikkelingen 

op het gebied 

van dit soort  

activiteiten­

monitoren 

gaan snel en 

bieden de 

diëtist nieuwe 

kansen en 

uitdagingen.

Met of zonder monitor
Wanneer je de actometer wilt gebruiken om 
fysieke activiteit te stimuleren, is het wenselijk dat 
de drager op de monitor het resultaat kan zien. 
Als je de actometer daarentegen inzet om de 
gemiddelde activiteit te kunnen meten, is een 
monitor juist niet wenselijk. Die kan de uitkomst 
van de meting namelijk beïnvloeden. Voor deze 
toepassing is er een actometer waarbij je de 
resultaten via de computer kunt uitlezen.

Welke resultaten?
•	 De activiteitenscore
•	 De metabool equivalent (MET)

Een MET is gelijk aan 3,5 ml zuurstof per kg 
lichaamsgewicht per minuut. De MET-waarde 
van lichamelijke activiteiten varieert van  
0,9 MET bij slaap tot 18 MET bij zware 
inspanning. Eén MET komt overheen met  
het zogenaamde basaalmetabolisme. De 
gemiddelde MET-waarde over 24 uur is 
daarmee te interpreteren als PAL-waarde 
(Physical Activity Level).

•	 Het aantal stappen
•	 Het aantal uren zitten/liggen/slaap (sedentaire 

tijd).
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