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Twee jaar geleden is er bij mij een knop omgegann.
Door verschillende gebewrtenissen tn mijn Leven voelde
le me wiet meer goed genoeg. Sportem werd op dat
moment een uitvlucht voor mijn emoties en hierbi)
voelole Lk wme wel goed genoeg). Ik zag hoe mijn lichaam
veranderde en steeds gesplerder werd en wat was ik
trots! Met sporten kow ik alles van we afzetten, wmaar
helaas ging het van kwand tot erger. Alles wat Lk at,
hoe gezond het ook was, het moest er weer af gesport
worden. Je kan al vaden wat er gebewrde. Mijn Lichaam
werd duwner en dunner en mijn spieren verdwenen
ook langzaom. lk werdl ook steeds wminder fit, was
vank moe, afwezig en duizelig, maar stoppen ho wmaar.
n plaats van een wool, gesplero en fit Llichaam
veranderde (kR in een soort van botje. 1k was alleen
maar bezig met sport en voeding en had geen tijol meer
voor andere bezigheden. Begin januarl ben ik door
lemand tot lnzicht gekomen dat itk mezelf alleen
maar aan het Rapot maken was. (R ging uitelndeliji
in theraple om de gebeurtenissen een plek te geven en
weer gezond te worden. Het ergste heb ik al
overwonnen, maar het heeft zeker nog veel tijo nodig.
Laat mijn verhaal een inspiratie zijn en behoed jezelf
ervoor dat je niet doorslaat in sport en gezond eten!
XOXO Eline Lozie (Fitgirls Fanatic, 2015).

TIMESARECHANGING

‘Strong is the New Skinny’: het schoonheidsideaal veranderd van mager naar gespierd. Fitgirls vullen onze
social mediaaccounts en hun challenges worden ijverig behaald. Skinny is verleden tijd en tegenwoordig
draait het bij jonge vrouwen om het verkrijgen van een sterk, fit en gespierd lichaam. Vooral het social media
platform Instagram staat vol foto’s van afgetrainde, ultrafitte vrouwen. Voor of na de work-out wordt er een
nietsverhullende selfie gemaakt, vervolgens gaat er een filtertje overheen en wordt ten slotte gedeeld met
hashtags zoals #killerbody, #fitdutchie, #abs, #healthy, etc. Op deze manier zijn de foto’s gelabeld en kunnen
ze nog beter en verder verspreid worden.

Krachttraining was voorheen alleen iets voor mannen. Het vooroordeel bestond dat vrouwen een breed en
mannelijk lichaam zouden krijgen als ze aan krachttraining doen. Deze gedachte weerhield vrouwen om aan
deze sport te beginnen. Tegenwoordig zijn we erachter gekomen dat krachttraining bij vrouwen juist zorgt
voor een mooi strak lichaam met ronde vormen en zijn ze ook niet meer vies van liften. Jonge vrouwen
vinden het ook steeds belangrijker om goed voor hun lichaam te zorgen (Hendriks, 2015). Daar is sporten met
serieuze doelen een onderdeel van, maar het belangrijkste is nog wel de voeding. Waar het eerst draait om
zo weinig mogelijk eten en zoveel mogelijk bewegen draait het nu juist om goed en gezond eten zodat je
voldoende brandstof hebt voor het trainen. Dit lijkt een vooruitgang te zijn vergeleken met het graatmagere
modellen tijdperk, maar is dat het ook (Dijke, 2015)?

Als toekomstige communicatieprofessional vind ik het belangrijk om de maatschappij constant in de gaten
te houden. Sommige trends en maatschappelijke ontwikkelingen kunnen een grote impact hebben op de
samenleving en dus ook op bedrijven en organisaties. In deze paper besteed ik aandacht aan de opkomende
trend ‘Strong is the New Skinny’. De vraag die bij velen opduikt, is of het een positieve ontwikkeling is of dat
we ons zorgen moeten maken? Er zijn zowel sterke als zwakke kanten, maar wat weegt nou zwaarder?
Bovendien waar komt deze trend eigenlijk vandaan? Wat drijft jonge vrouwen om gespierder te worden?
Wie worden er beinvloed hierdoor, op welke manier en via welke kanalen? En hoe kun je als organisatie
inspelen op deze ontwikkeling? In deze paper komen al deze vragen aan bod.

1Z.



’

KINNY?

’

(sT0T ‘231n0qeT)




MOTIVATION

#Media

Agendasetting

Waar komt deze trend nou eigenlijk vandaan? Wat drijft jonge
vrouwen om ineens gespierder te worden? Allereerst zou de
toenemende maatschappelijk aandacht voor obesitas, sport en
gezondheid ervoor zorgen dat vrouwen steeds gespierder
willen worden. Kijk maar eens rond, tegenwoordig kom je op
elke hoek van de straat een sportschool tegen, het ontstaan
van het ‘ik kies bewust’-logo op “bewuste” producten en het
commerciéle televisie aanbod zit vol met afvalprogramma’s
zoals RTL 4’s Obese. Ook een goed voorbeeld is dat er steeds
meer aandacht is voor vrouwelijke atleten op tv. Uit onderzoek
van NBC (2014) zagen we voor het eerst in de gehele
geschiedenis dat er tijdens de zomerspelen van 2012 meer
zendtijd besteed is aan vrouwelijke atleten dan aan mannelijke.

Maar wat is het effect hier nou van? Aan de hand van de
agendasetting theorie kunnen we dit effect verduidelijken. De
theorie stelt namelijk dat de media ons niet verteld wat we
moeten denken, maar waarover we moeten denken. De media
besteed selectief ruimte en tijd aan bepaalde onderwerpen en
daardoor vinden mensen deze onderwerpen ook belangrijk of
juist onbelangrijk. Doordat de media dus aandacht besteed aan
sport, gezondheid en obesitas, beinvioeden zij jonge vrouwen
om hiermee bezig te zijn (McComb & Shaw, 1997).

Maar dat is nog niet alles. De media beinvloed niet alleen welke
onderwerpen er op de publieksagenda komen maar via
framing, priming en labelling deels ook hée het publiek ergens
over denkt. Dit zie je vooral terug in de discussie die dit jaar
oplaait door het artikel ‘wasbord rage baart zorgen’ in De

Telegraaf (2015). In dit artikel worden alleen de negatieve
kanten genoemd aan het verschuiven van het
schoonheidsideaal van slank naar gespierd. De media plaatsen
hier als het ware de trend in een negatief kader, waardoor de
lezers de negatieve kaderassociaties aan het eigenlijke
onderwerp gaan koppelen en zo hopelijk de trend zal
afnemen. Dit doen ze ook door het benadrukken van bepaalde
negatieve aspecten en het labelen ervan. Ze labelen deze
trend bijvoorbeeld aan ‘wasbord-rage’. ‘Rage’ wordt ook wel

‘Doordat oe wedin aandacht besteed
aon sport, gezondheld en obesitas,
betnvloeden zij jonge viouwen om

hier meer mee bezig te zijn.’

een bevlieging of een gril genoemd en op deze manier
proberen ze de associaties die je bij deze woorden krijgt te
koppelen aan de trend, terwijl deze helemaal niet juist hoeven
te zijn (McComb & Shaw, 1997).

Ideaalbeelden
Het ideaalbeeld is dus aan het verschuiven van mager naar
gespierd. Waar eerst de media ons constant slanke

ideaalbeelden voorschotelt, doen ze dat nu met fitte jonge
vrouwen. Kijk bijvoorbeeld naar het tijdschrift de Linda (2015)
die in maart uitkwam met als thema ‘Work that ass’. Hier
werden GTST-ster Dilan Yurdakul, die zeven keer per week
traint, en Abbey Hoes, die 400 squats per avond doet, als
voorbeelden gebruikt. Door deze herhaalde blootstelling aan
ideaalbeelden, beinvioedt de media het zelfbeeld van jonge
vrouwen. Dit wordt ook wel het ‘mere exposure effect’
genoemd (Cusumano & Thompson, 1997). Hoe vaker jonge
vrouwen geconfronteerd worden met gespierde en fitte
lichamen, hoe positiever zij deze lichaamsvormen gaan
beoordelen. Hierdoor worden deze lichamen als ‘perfect’
gezien en vormen ze de maatstaf in reclames, tijdschriften of
op social media. Jonge vrouwen gaan vervolgens hun uiterlijk
vergelijken met dat van deze ideaalbeelden, waardoor zij een
negatief zelfbeeld krijgen.

#Wordofmouth

Word of mouth oftewel mond-tot-mondreclame speelt ook een
rol bij het verschuiven van dun naar gespierd. Word of mouth is
gewoon een duur synoniem voor het praten met anderen over
iets of iemand (Clerck, 2011). Hoe meer er over ‘Strong is the
New Skinny” wordt gepraat, hoe groter het zal worden en hoe
meer andere jonge vrouwen beinvloed zullen worden. Onder
de word of mouth theorie behoren drie soorten factoren die
onderling met elkaar samenhangen: persoonlijkheidsfactoren,
sturingsfactoren en sociale factoren (Nihom, 2009).
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Persoonlijkheidsfactoren

De Two-step-flow theorie is één van de kernfactoren bij het
voorspellen van word of mouth gedrag en intentie. Deze
theorie stelt namelijk dat de inviloed van de media niet
rechtstreeks verloopt, maar via opinieleiders. De opinieleiders
zijn hier de gemotiveerde en gespierde fitgirls in de
samenleving die de rest van de jonge vrouwen, de
opinievolgers, inspireert en beinvioed om ook meer bezig te
zijn met sport en voeding (Katz & Lazersfeld, 2009). Dit ligt
echter wel iets genuanceerder aangezien er meer soorten zijn
dan alleen opinieleiders en opinievolgers. In de vijf
adoptieniveaus van Rogers (2003) kunnen we deze
gedetailleerder onderscheiden. De innovators vormen de
eerste groep. Ze zijn haast geobsedeerd door avontuurlijkheid
en zeer sterk geinteresseerd in nieuwe ideeén en
ontwikkelingen. Ze zijn zo hard op zoek naar exclusiviteit en
daarom niet altijd de opinieleiders. De early adopters staan
minder ver af van de massa en worden vaak gezien als
voorbeeldfunctie voor anderen. Zij spelen een belangrijke rol
bij het activeren van een grote groep mensen. In deze categorie
is de mate van opinieleiderschap het hoogst. De early majority
en de late majority vormen de twee middengroepen, waarbij
de early majority net iets sneller ideeén zal opnemen. Deze
groepen zijn het meest ontvankelijk voor word of mouth en
dus ook het meest ontvankelijk voor ‘Strong is the New
Skinny’. Onderling beinvloeden zij elkaar ook weer. De

laggards vormen de laatste groep. Ze hebben
relatief kleine sociale cirkels en zijn door de ‘

regel zeer conservatief. Sterker nog zij

2.5%

verzetten zich vaak tegen vernieuwing. In deze groep is de
mate van opinieleiderschap dan ook het laagst.

Sturingsfactoren

Het bereiken van de juiste personen alleen is niet genoeg om
word of mouth te kunnen voorspellen. Ze moeten ook bereid
zijn om een boodschap te verkondigen en verspreiden. Deze
bereidheid komt voort uit een positieve of negatieve houding
tegenover ‘Strong is the New Skinny’. Zijn ze tevreden of juist
ontevreden over de verplaatsing van het schoonheidsideaal?
Tevredenheid kan worden gedefinieerd als de uitkomst van
een vergelijkingsproces tussen de ervaringen van ‘Strong is
the New Skinny’ en de eerdere verwachtingen ervan. Zijn de
ervaren prestaties beneden verwachting, dan is men
ontevreden. Het kan bijvoorbeeld zijn dat een jonge vrouw
eraan begint meer bezig te zijn met sport
en voeding, maar niet de resultaten
behaald die ze had verwacht
te behalen.

13.5% 34%

INNOVATORS EARLY ADOPTERS EARLY MAJORITY LATE MAJORITY

34%

ADOPTERS ADOPTERS

‘De opinielelders zijn hier de gemotiveerde
en gesplerde fitgirls in de samenleving
die ode rest van de jonge vrouwen, oe
oplnievolgers, tnsplreert en belnvloed om
ool wmeer bezig te zijn met sport en
voeding.’

Hierdoor wordt ze onzeker en raakt ze ontevreden over ‘Strong
is the New Skinny’. Deze situatie zou negatief zijn voor word of
mouth. Een hoge mate van tevredenheid laat namelijk de
waarschijnlijkheid dat iemand een positieve boodschap zal
verspreiden, toenemen. Een lage mate van tevredenheid zal
deze kans op positieve word of mouth niet alleen doen
afnemen, maar zal er ook voor zorgen dat de kans op een
negatieve boodschap fors toeneemt (Anderson, 1988).

Sociale factoren
De belangrijkste reden waarom mensen met elkaar praten, is
om sociale verbanden aan te gaan. De grootte van sociale
netwerken zijn bepalend voor de kans op word of mouth.
ledereen heeft verschillende sociale netwerken. Strong ties
zijn de netwerken waar je veel contact mee hebt zoals je
gezin, familie en vrienden. Weak ties zijn de
netwerken waar je niet vaak in
contact mee bent zoals collega’s en
kennissen. Fitgirls kunnen zowel

Ja.

16%

LAGGARDS



strong ties zijn als weak ties. Je zou zeggen dat de weak ties niet
zo belangrijk zijn maar deze zijn juist heel waardevol. Strong ties
gebruiken namelijk vaak dezelfde bronnen van informatie,
daardoor is de kans dat je iets nieuws verteld aan een weak tie,
veel groter (Granovetter, 1973).

Het internet is een enorme katalysator geworden voor het
ontstaan van weak ties. Hierdoor veranderd de focus van het
concept weak ties niet alleen van vrienden en familie naar
collega’s en kennissen, maar zelfs naar vreemdelingen die
toevallig een bepaalde interesse delen. Hier is deze interesse het
bewust en gezond bezig zijn met sport en voeding.

Er zijn verschillende kanalen waar de fitgirls gebruik van maken
om hun fitjourney te delen. Online zijn er hele platforms en
communities te vinden zoals Followfitgirls en Fitgirlcode, waar
je alles kunt vinden wat je nodig hebt om net zo gespierd te
worden als zij. Ook wordt er veel gebruik gemaakt van blogs,
facebook en snapchat. Maar de echte koploper is toch echt wel
Instagram. Waar duizenden, nee wat zeg ik, miljoenen
afbeeldingen van fitte gespierde vrouwen te vinden zijn. Ik hoef
maar even mijn insta te openen en dan zie ik de jaloersmakende
strakke lijven alweer voorbijkomen. Ik vroeg mij af of andere
jonge vrouwen daar net zo over denken als ik. Daarom ben ik
zelf een onderzoek gestart. Online heb ik een enquéte gemaakt
en deze vervolgens gedeeld via WhatsApp, Facebook en
Instagram. 115 responsies en enthousiaste reacties verder, kan
ik wel spreken van een redelijk valide onderzoek. Maar liefst
47% van de ondervraagden, jonge vrouwen tussen de 16 en 35

jaar, volgt sport of gezondheid gerelateerde blog(s). 34%
deelt weleens een (post) work-out selfie en 56% deelt wel
eens een foto van haar maaltijd. Deze foto’s worden
vervolgens gedeeld via Instagram 36%, Snapchat 35% en
Facebook 28%. Bovendien gaf 82% van de ondervraagden aan
dat ze veel afbeeldingen van fitte en gespierde jonge vrouwen
zien via social media en 53% geeft aan dat ze daardoor
geinspireerd raken om meer te gaan sporten.

‘©2% oeeft toe veel afbeeldingen van fitte

en gesplerde jonge viouwen vin social
media te ziew en 53% vaakt daardoor

geinsplreerd om meer te gaan sporten.’

De resultaten van de enquéte heb ik uitgewerkt in een
infographic, die je op de hierna volgende bladzijde kunt
vinden.

#Examples

Opinieleiders zijn er op veel verschillende niveaus. We
beginnen met de meest voor de hand liggende, modellen.
Tegenwoordig veranderen deze modellen van iele, slanke
dennen naar topatleten. Neem bijvoorbeeld onze eigen Friese
Doutzen Krous.
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vorlg jaar november had Lk elndlelijlk mijn moeder over kunnen halen om haar gebrudleelijike crime
serie of te zetten en te zappen naar de meest bekendste en extravaganste Lingerieshow ter wereld. Je
randt het al, de Victoria Secret Show, waar de bestbetanloe wodellen als ware ‘angels” over de
Londense catwalk Liepen. Onze Friese trots, Doutzen was ulteraard ook weer van de partl]. Heel erg
benlewwd nanr hoe ze eruit zow zien, zat Ltk voor de televisie. Ze was namelijk slechts vier maanden
daarvoor bevallen van hanr tweede kindje. Mijn mond viel open toen ze de catwalk op kwam Lopen.
Een wmega strak Lichaam en Rijk die spleven! Daar moet ze maanden Lang voor hebben gezwoegd,

respect hoor.

Maar niet alleen modellen doen mee aan deze nieuwe trend.
Celebs zijn tegenwoordig ook niet meer vies van
krachttraining. Neem oud GTST-ster Fajah Lourens. Ruim
twee jaar geleden begon ze de Instagramaccount
‘mykillerbodymotivation” om zichzelf te motiveren om meer
te gaan sporten en op haar voeding te letten. Inmiddels
motiveert ze heel veel andere mensen met haar
mykillerbodymotivation en dat is voor haar de allergrootste
motivatie geworden om ermee door te gaan. Zo heeft ze een
heel platform opgezet om jonge vrouwen nog meer te
inspireren. Op dit platform zijn inspirerende blogs te vinden,
trainingsprogramma’s, voedingsschema’s, een online shop
voor sport en voeding gerelateerde producten en nog veel
meer om die killer body te behalen (Mykillerbodymotivation,
2015).

Daarnaast heb je ook nog de fitgirls in je eigen omgeving.
Deze heb je ook weer op verschillende niveaus. Het kan
bijvoorbeeld iemand zijn die je goed kent, maar het kan ook

iemand zijn die je niet persoonlijk kent. Zoals de oprichter van een
health blog die je volgt. Of een fitgirl die je via Instagram volgt.
Om even iemand als voorbeeld te nemen uit mijn eigen omgeving
is dat Monique Gijsberts. We kennen elkaar van de middelbare
school, maar hebben nu nauwelijks contact meer.

Forget skinny

'm training to be a fit badass

Via social media volgen we elkaar nog wel en zo zag ik ineens
verschillende fit quotes voorbijkomen, gevolgd door
#post#tworkout selfies en snaps van #mealpreps. Nu ongeveer
een jaar later is ze nog steeds even fanatiek bezig en kan haar
omgeving haar fitjourney op de voet volgen.
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HEALTH

We weten nu dus waar ‘Strong is the New
Skinny” vandaan komt en op welke manier het
anderen beinvloed, maar hoe zit het met de
gezondheid. Is het nou gezond voor je lichaam
of juist niet? Uit de resultaten van mijn eigen
onderzoek (2015) blijkt dat 91% van de
ondervraagden aan sport doet en 83% let op
haar voeding. Het gemiddelde BMI van hen is
22,1 wat een gezond gewicht is volgens het
Voedingscentrum (2015). Je zou dus kunnen
stellen dat zij er verantwoordelijk mee omgaan
en dat het gewoon gezond is. Er is wel een maar,
want we kunnen niet zien hoe hoog het
gemiddelde vetpercentage is van deze dames.
Het BMI kan dan wel gezond zijn, maar als het
vetpercentage veel te laag is of te hoog dan kan
het alsnog ongezond zijn.

0% GYM
DIET +

SEXY

10%
100 %

#Gainsaregood

Krachttraining heeft veel positieve effecten op het vrouwelijk
lichaam. Dat het uiterlijk veranderd, weten we onderhand wel.
Maar wat gebeurt er aan de binnenkant van je lichaam? Op de
eerste plaats verbetert krachttraining de gezondheid van je hart- en
bloedvaten. Zo verlaag je de risico’s op een hoge bloeddruk en
cholesterolgehalte. Ook gaat het botontkalking tegen. Door het
trainen met gewichten worden niet alleen je spieren belast, maar
ook je botten. Spieren worden sterker, dus gaan je botten zich
aanpassen aan de steeds sterker wordende spier en daarmee
vergroot je de botdichtheid. Daarnaast verhoogt het je
stofwisseling. Als je gespierder bent kost het je lichaam namelijk
meer moeite om je voeding om te zetten in energie. Ook verbetert
het de balans en stabiliteit van je lichaam en het immuunsysteem.
Ten slotte zorgt krachttraining voor meer uithoudingsvermogen en
meer kracht, zodat je in het dagelijks leven tot meer in staat bent
(NLbewustgezond, 2015).

#2young

Lang werd aangenomen dat krachttraining niet goed is voor
jongeren. Het trainen met gewichten zou sneller leiden tot breuken
of rugklachten. Bovendien zou het de groei verminderen. Maar dit
is dus allemaal kletskoek. Het is helemaal niet slecht voor jongeren,
mits het onder goede begeleiding gaat (Dahab & McCambridge,
2009). Helaas gaat het daar juist vaak fout en daar maken
sportartsen, sportschooleigenaren en zelfs de KNKF, de bond voor
fitness en krachtsport zich zorgen om. De begeleiding is onder de

maat en jonge vrouwen gaan vaak meteen voor de zwaarste
work-out. Ze gebruiken vaak verkeerde technieken of te zware
gewichten (Eenvandaag, 2014).

#BGoal

Maar is dat schoonheidsideaal wel haalbaar voor vrouwen?
Afgelopen mei verscheen er in de Telegraaf (2015) een artikel
waarin verschillende diétisten en deskundigen aan het woord
komen. Zij maken zich zorgen om het toenemend aantal meisjes
en jonge vrouwen die een strak en droog lichaam willen hebben.
Eric van Furth, bijzonder hoogleraar in eetstoornissen aan de
Universiteit Leiden, vindt het een erg ongezonde situatie. Hij
vertelt dat een wasbordje bij vrouwen maar zelden haalbaar is,
laat staan het behouden van zo’n gespierd lichaam. Vrouwen
moeten veel extremer sporten en op hun voeding letten om
hetzelfde resultaat te kunnen behalen als mannen. De focus ligt
hierbij op het behalen van een zeer laag vetpercentage, waarbij
het lichaam uiteindelijk in afbraaksituatie raakt. Ook Esther van
Etten, lid van de Nederlandse Vereniging van Diétisten en Scarlet
Hemkes oprichter van de site Proud2Bme maken zich zorgen. Ze
noemen het verkrijgen van een ‘droog’ lijf onrealistisch voor
vrouwen. “Vrouwen hebben nou eenmaal vet op de heupen. Op
sociale media wordt een perfecte wereld gecreéerd die er in
werkelijkheid niet is. Daar wil ik meisjes voor waarschuwen.”
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LIFTING WEIGHTS MAKES WOMEN HUGE?

FALSE




KILLERBUDY

#Insecure

Jonge vrouwen zijn bewust steeds meer bezig met sport, voeding en gezondheid.
Dit zou natuurlijk een zeer positieve ontwikkeling zijn als ze het ook echt doen om
gezond bezig te zijn. Het lijkt er echter op dat het tegenovergestelde waar is.
Fitgirls meten namelijk vaak ‘gezondheid’ niet aan de geestelijke gezondheid,
maar aan het uiterlijk resultaat. Ze eten en sporten vaak maar met één doel en
dat is hét perfecte lichaam verkrijgen waar ze altijd al van gedroomd hebben. Zie
bijvoorbeeld deze quote van Physiqueoftheweek.com (2015) ‘Skinny is not sexy.
Health is’. Ze zien ‘health’ oftewel ‘gezondheid’ aan voor het hebben van een fit,
strak en gespierd lichaam.

‘Skinny is not sexy.
Health is.

Ze meten dus als het ware het uiterlijk aan de mate waarin ze gezond zijn. Hoe
fitter, strakker en gespierder, hoe gezonder ze denken dat ze zijn. Daarnaast
tonen verscheidende studies aan dat veel mensen hun zelfwaardering voor een
groot deel ontlenen aan het al dan niet ervaren van een perfect lichaam (Bos,
Valkenburcht, Mayer, Steenhuis, & Derks, 2005). Social media heeft hier grote
invloed op. Het programma Brandpunt (2015) besteedde er dit jaar zelfs een
aflevering aan. Dian de Vries, gedragswetenschapper, kwam hierin aan het woord.
Ze heeft onderzoek gedaan naar de effecten van social media op het zelfbeeld.
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Uit haar onderzoek blijkt dat: hoe meer jonge vrouwen
gebruik maken van social media = hoe onzekerder ze
worden over hun uiterlijk = hoe belangrijker het uiterlijk
voor hen wordt > hoe groter de kans wordt op
depressiviteit of eetstoornissen.

De resultaten uit mijn onderzoek liegen er ook niet om. 79%
van de ondervraagden geeft aan dat ze het belangrijk
vinden om een fit lichaam te hebben. Ook vroeg ik aan ze
waarom ze aan sport doen. De antwoorden die het meeste
gegeven werden, gingen inderdaad over het uiterlijk. ‘Ik
voel me er fijn bij, vind het leuk om mezelf uit te dagen en
resultaat te zien. Zoals een mooier figuur en betere conditie
meer uithoudingsvermogen.’, ‘Om mij zowel geestelijk als
lichamelijk beter te voelen — strakker in mijn vel te zitten en
als uitlaatklep na een dag werken.’, ‘lk ben veel gelukkiger
als ik er een beetje oke uit zie en streef met mijn sporten
ook mijn droomlichaam na’ en ‘om fit te zijn en om mijn
lichaam in shape te houden.” (Hendriks, 2015).

‘Il ben veel gelukiRioer als L
er een beetje oke uit zie en

streef met mijn sporten ook
mijn droomlichaam wa.’

HOE MEER JONGE
UROUWEN GEBRUIK

MAKEN UAN SOCIAL

MEDIA...

#Beware

Maar wat pas echt zorgelijk is, is dat 55 % van de
respondenten aan geeft als ze een week niet gesport
hebben, ze zich vaak niet lekker in hun vel voelen. En nog
eens 26 % wil het er vaak meteen weer af sporten als ze iets
ongezonds hebben gegeten. Je moet toch gewoon iets
ongezonds kunnen eten zonder dat je je schuldig voelt, of
eens een weekje lekker lui kunnen doen, zonder depressief
te raken? Slaan we er zo niet een beetje in door?

Zo komen we op het volgende argument en misschien wel
het belangrijkste. Het gevaar van doorslaan in té veel bezig
zijn met sport, voeding en gezondheid. Mijn moeder zegt
altijd overal waar ‘té¢” voor staat is niet goed. Alles wat je
doetin je leven, doe je in balans met andere dingen. Bewust
met je gezondheid bezig zijn is dus goed, maar behoed
jezelf er dus voor dat je niet door slaat hierin. In de intro van
de paper gaf ik al een voorbeeld van fitgirl Eline die was
doorgeslagen in de fitlifestyle, maar er gelukkig weer
bovenop gekrabbeld is.

o
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UITERLIJK VOOR HEN
WORDT.

Het kan
bijvoorbeeld zoals Eline, die in sporten een uitvlucht vond van
haar emoties en zo er te veel mee bezig was. Maar het kan ook
echt gevaarlijk doorslaan zoals in een eetstoornis. Op dit
moment zijn er ruim 100.000 jonge vrouwen die kampen met
een eetstoornis en daar komen er ieder jaar ongeveer 1300 bij.
Dit is dus ieder jaar stijgende en veroorzaakt een steeds groter

Er zijn verschillende vormen van doorslaan.

probleem in onze maatschappij. Veelal beginnen ook
eetstoornissen met een dieet. Bij ‘Strong is the New Skinny’
gebruiken de fitgirls ook trainings- en voedingsschema’s waar
ze zich strikt aan moeten houden. Alle voedingsstoffen worden
nauwkeurig afgewogen zodat er geen pondje te veel gaat door
het mondje. Dit bewijst dus dat door meer bezig te zijn met
sport en voeding de kans op een eetstoornis groter is
(Proud2Bme, 2015).
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Orthorexia

Gezondheidsexpert Steven Bratman waarschuwt ook voor te veel bezig zijn met je
gezondheid. Hij lanceerde voor het eerst de term Orthorexia Nervosa, wat een nieuw
soort eetstoornis is waarbij gezond eten de grootste boosdoener is (Knight & Bratman,
2001). Orthorexia is wanneer je een ziekelijke fixatie hebt op gezond eten. Mensen met
orthorexia willen uitsluitend het aller gezondste eten. Zij meten hun gezondheid aan de
kwaliteit van hun voeding af. Bij deze eetstoornis heb je over het algemeen geen negatief
zelfbeeld. Sterker nog vaak voel je jezelf juist geweldig. Waar iedereen van alles naar
binnen zit te proppen, zorg jij ervoor dat je alleen het beste van het beste binnen krijgt.

Het gevaar van deze ziekte zit ‘m in de kwaliteit van het eten. Waar je eerst ongezonde
dingen niet meer eet zoals junkfood, nuttig je daarna alleen nog maar biologische geteeld
voedsel en op den duur eet je alleen nog maar rauwe groenten en fruit. Nou denk je zeker
‘Pfff... ben ik eindelijk gezonder gaan leven, is dat ook weer niet goed.”? Natuurlijk is dat
wel goed, maar alles moet wel in balans zijn. Als er té voor staat is het niet goed!

Maar doen de vrouwen het wel echt alleen voor het uiterlijk? Misschien doen ze het
wel omdat ze zelf sterk willen zijn en onafhankelijk van mannen. Emancipatie 2.0! Uit
onderzoek van VIVA (2015), over 1400 single mannen, blijkt namelijk dat 78% liever iets
heeft om vast te pakken. Ze hebben dus liever een vrouw met wat meer vet op het lijf
en niet strak afgetraind. Een ding is zeker, we hoeven het dus niet voor de mannen te
doen!

(Wallhaven, 2015)
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IF YOU STILL LOOK CUTE

AT THE END OF YOUR
WORKOUT YOU DIDNT...

TRAIN
ENOUGH




PUSITION

‘I remenmber a thme when “Strong Ls the New Skinny” made me
want to throw up a fist pump. As a girl who's always been
museular, it was refreshing. “Yes!” | thought. “Flnally, biceps
and thunder quads have a place on the beauty podivm, too!” So,
instead of ldolizing super-thin women with long legs, visible
collar bones and hip bones, | started filling my world with
images of lean, cut, muscular women. It felt inspiring. They
were “healthy),” right? This was decioedly) better. | threw out my
seale, but then | started wmeasuring “success” by body-fat
percentage and whether my six-pack was visible. [ spent the same
amount of time in the mirvor and felt guilty) if 1 had to miss a
workout. AlL the energy | had tnvested tn Looking skinny now
went nto Looking cut. | had the sawme disordered velationship
with food, only this time it was about fueling my body ano
trying to make it Leaner. | was Leaner, but wo happler. [ was just
as distracted and insecure as before. On days | felt lean [ felt
better about myself, but on days whew 'd gained a pound or two,
([ felt awful. Still, | fist pumped to “Strong is the New Skinny,”
thinking that my cwrvent clrewmstances were better and
healthier than before. But the truth was, nothing had really
changed: 1'd just veplaced one beauty ldeal with another and was
constantly fighting my body to achieve a look  believed would
make e more worthy. [ was just as preoceupted with my body
as before: Despite feeling badass anol strong, [ still didn't Look
like the women bn the lmnges | collected. | was still focused on
mintmizing flaws and fitting into a beauty box. only this box
had muscles.- Chichi Kix (2013).

Strong is zeker sexy. Super sexy! Maar ik denk niet dat
sterk het ‘nieuwe’ sexy of skinny is. lk vind dat ‘sterk zijn’
niet de maatstaf moet zijn of worden om sexy te kunnen
zijn. Natuurlijk kan sterk zijn wel heel erg sexy zijn, maar is
datgene wat sexy is niet gewoon het bijproduct van sterk
Zijn zoals kracht, zelfvertrouwen, empowerment, trots?

#Strong#thenewskinny

Het is vooral belangrijk dat je gewoon goed in je vel zit en
je zeker voelt. Strong is daarom not the new skinny maar
je mooi voelen, zelfverzekerd zijn en je échte gezondheid
is waar het om draait. Maar wat is nou precies
gezondheid? Gezond zijn is de balans vinden tussen eten
wat goed voor je lijf is en wat lekker is. Gezond zijn is
kunnen leven zonder dat je de hele dag bezig bent met
wat je gaat eten, wanneer en of je wel genoeg kunt
bewegen. Gezond zijn is sporten omdat het goed voor je
is en je het lekker vindt. Gezond zijn is er niet continu mee
bezig zijn! Sporten en gezond eten is goed maar laten we
er niet in doorslaan. Denk ook aan de beweegredenen
achter de doelen die je wilt behalen. Er ligt een hele
dunne lijn tussen bewust en gezond leven en obsessief en
dwangmatig met je lichaam en voeding bezig zijn. Vraag
jezelf af of deze maatregelen de kwaliteit van jouw leven
bevorderen, of dat deze alleen maar als cosmetisch doel
dienen.

\

#Loveyourbody

‘Strong is the New Skinny’ heeft gezorgd voor een
paradigmashift: Het schoonheidsideaal is veranderd.
Waar het eerst ging om zo slank mogelijk te zijn en zo
min mogelijk te eten, zijn jonge vrouwen nu bewust
bezig met sport en voeding. Ik vind het een verbetering
ten opzichte van het graatmagere modellentijdperk,
maar het is nog steeds niet wat je een ideale situatie
noemt. We zijn het probleem namelijk gewoon aan het
verschuiven. Vrouwen proberen nu nog steeds aan een

‘Strong ls daarom wot the new

skinny wmaar je wool  Voelew,

zelfverzekerd zijn en je échte
gezondheld Ls  waar het
draait.’

o

schoonheidsideaal te voldoen, alleen deze heeft nu
spieren. Vrouwen kunnen niet allemaal hetzelfde
lichaam hebben. Er zijn dunne vrouwen, grote vrouwen,
gespierde vrouwen, lange en kleine vrouwen. Vrouwen
met veel rondingen of weinig. En alles ertussenin. Er is
niets mis met een stevig lichaam te hebben. Of een
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gespierd. Of een slank. Er is niet iets wat beter is als het
andere. Strong, sexy en skinny. Deze woorden kunnen
bestaan in elke combinatie, of volledig en onafhankelijk van
elkaar. Er is niet één juist schoonheidsideaal en we hoeven
niet één lichaamstype te kleineren en het andere te
vieren.

#ThoughtLeadership

Niet vrouwen  verandert het
schoonheidsideaal maar ook voor bedrijven en organisaties.
Als bedrijf kun je de keus maken om mee te gaan in het
nieuwe schoonheidsideaal en fitte en gespierde vrouwen
gebruiken in je reclame-uitingen, zoals veel organisaties doen
en ook zullen gaan doen. Maar je kunt ook kiezen voor een
originele en onorthodoxe aanpak, oftewel wordt een thought
leader. Thought leadership houdt in dat je in staat bent om
bestaande opvattingen over een maatschappelijk thema te
doen kantelen en zo nieuwe inzichten te verschaffen. Maar
hoe word je nu zo’n thought Leader? Het is in elk geval niet
iets wat je claimt, maar wat je verdient als gevolg van het
vertrouwen dat je opbouwt als expert in vernieuwend
perspectief. Dankzij dat conventie doorbrekende perspectief
raken stakeholders zich juist tot je aangetrokken.

alleen  voor ons

Dove is een heel mooi voorbeeld van zo’n thought leader.
Waar alle andere cosmeticabedrijven in reclame uitingen
kiezen voor ‘perfecte’ vrouwen, gooit Dove z’'n kont tegen de
krib. Zij kozen ervoor om juist échte vrouwen en échte

Als bedvijf un je de keus maken om mee te gaan in het nieuwe schoonhetosideaal,

maar je Rk ook kiezen voor een originele en onorthooloxe

schoonheid te laten zien en dat doen ze al jaren. Ze willen
vrouwen laten realiseren dat beelden vanuit de media
extreem bewerkt worden, met het doel om het ideaalbeeld
te veranderen. Dove zet zich in om het zelfvertrouwen van
alle meisjes en vrouwen positief te beinvioeden en hen te
inspireren. Ook Het Zweedse warenhuis Ahléns komt met
een origineel en onorthodoxe aanpak. In plaats van
paspoppen te gebruiken waar kleding het beste in uit komt,
gebruiken zij de zogenaamde plussize paspoppen. Deze
poppen hebben allemaal verschillende maten. De ene heeft
een buikje, de ander heeft een grote buste, een met korte
benen, etc. Door de paspoppen slim aan te kleden, laat het
warenhuis juist aan vrouwen zien hoe ze het beste hun figuur
kunnen kleden. Vrouwen worden zo bewust van wat er mooi
staat bij hun figuur en zullen zelfverzekerder worden (Mind
editing, 2013).

Thought leadership zal bijdragen aan het opbouwen en
versterken van de reputatie van de onderneming. Het
verrijken van de relaties van de organisatie met zijn
doelgroepen. Het vooruit brengen van de agenda en het
veilig stellen van de rol van de organisatie voor de toekomst.

Stappen

Om Thought leadership te ontwikkelen zal je een aantal
strategische stappen moeten doorlopen. Allereerst s
thought leadership niet van de afdeling communicatie, pr of
marketing. Het is een strategische keuze en net als elk ander
veranderingstraject begin je ook hier intern. Het

aanpak, oftewel worott een

thought Leader!

management en medewerkers moeten overtuigd worden van
de noodzaak tot verandering. Er moet interne betrokkenheid
worden gecreéerd en de nieuwe strategie moet worden
doorgevoerd en gecontinueerd door actie en resultaat.

Voor een thought leadership-strategie moet je allereerst
bepalen of je organisatie er potentieel voor heeft. Welke
markt of maatschappelijke ontwikkelingen zijn relevant voor
de organisatie? In deze paper hebben we het over het
verschuiven van het schoonheidsideaal. Dat is zo'n
maatschappelijke ontwikkeling die relevant is en potentieel
heeft voor een eventuele thought leadership-strategie. De
vraag is of er hierbij een window of opportunity is om hier met
een vernieuwend perspectief op in te spelen. Ook is van
belang dat je er de mensen, het geld en tijd voor hebt (of
maakt). Daarna kun je het vernieuwende perspectief gaan
formuleren. Deze moet passen bij het DNA, de kennis en
expertise van je organisatie. Het moet voor medewerkers
eigen betekenis krijgen, het moet inspireren, overtuigen en
een gevoel van onderscheidenheid en trots geven. Verder is
het ‘conversatievermogen’ van je organisatie van belang. Hoe
meer je organisatie in staat is om te fungeren als klankbord en
ijkpunt in conversaties met stakeholders én kan laten zien hoe
het perspectief is vertaald naar concrete oplossingen, hoe
groter het wederkerend effect; stakeholders zullen jou willen
spreken om je verfrissende inzichten, kennis en expertise
(Halderen & Boyen, 2012).
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