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1INLEIDING

1.1 Inhoud

Op een aantal vlakken hebben we het tegenwoordig toch gemakkelijk: we hebben smartphones,
(afywasmachines, robotstofzuigers, autos en winkels vol kant-en-klaar voedsel. Allemaal
vernieuwingen die ervoor zorgen dat we minder (fysiek) werk moeten leveren. En in de plaats
van ergens naartoe te stappen, het erf te bewerken, het huis te schrobben en andere inspannende
bezigheden, kunnen we nu ... zitten. We werken nog steeds hard, maar ons hoofd is's avonds vaak
veel vermoeider dan ons lichaam. Dat begint helaas al in de kindertijd. Kleuters mogen gelukkig
nog wel rondlopen in de klas en spelen tijdens de speeltijd en na school, maarin de lagere school
moeten kinderen tijdens de les al veel meer stilzitten. Vaak brengen ze ook een groot deel van
hun avond zittend door. Heel wat volwassenen zitten uren aan een stuk op hun werk, maar doen
dan's avonds nog wat klusjes in huis waarbij ze staan of rondlopen. Jongeren zijn waarschijnlijk
de grootste risicogroep: ze moeten soms uit noodzaak met de auto of de bus naar school, moeten
stilzitten in de klas, spelen niet meer op de speelplaats of in de tuin en hebben's avonds huiswerk
te maken of willen films kijken, gamen .. Ze hebben nog geen huis of tuin te onderhouden
en gewoon buiten spelen is niet meer aan hen besteed. Daarom is het belangrijk om niet
alleen volwassenen, maar ook jongeren bewust te maken van hun eigen gewoontes en hen te
sensibiliseren over de noodzaak van voldoende beweging en de nadelen van te lang stilzitten.

Het is echter niet gemakkelijk om de juiste info te vinden én die op een goede manier over
te brengen aan jongeren. Nog veel moeilijker, voor iedereen, is het effectief doorbreken en
veranderen van bepaalde gedragspatronen. Daarom vindt u in dit dossier niet alleen de juiste
info, maar ook tips, een PowerPointpresentatie en lesideeén zodat u zelf met deze info aan de slag
kunt, aangepast aan uw doelpubliek. Een brok informatie is immers niet genoeg om een groep
jongeren aan te zetten om hun levensstijl aan te passen. Dat vraagt een gemotiveerde leerkracht
of een team van leerkrachten die hun leerlingen kennen en aanvoelen. Het is namelijk belangrijk
om jongeren individueel bewust te maken van hun beweeg- en zitgedrag. Niet verwijtend
natuurlijk, want (bijna) iedereen kan het wel wat beter doen, maar informerend en zoekend.

Zo kunnen de jongeren (en uzelf!) leren over de functies van het lichaam, hun eigen gedrag
beoordelen, met elkaar in dialoog gaan en samen op zoek gaan naar haalbare oplossingen.
Want een gezonde levensstijl is niet iets wat kant-en-klaar aangeleverd kan worden. ledereen
vult zijn leven in naar eigen goeddunken, maar ook naargelang zijn interesses, mogelijkheden,
eventuele beperkingen en doelen. Wat voor de ene persoon werkt, werkt daarom niet altijd
voor een andere. En datis iets wat je 66k op school kan leren: A is niet voor iedereen A en soms is
5 kleinerdan 3. Daarom staan er in dit dossier twee soorten lesideeén: de theoretische verwerking
van de informatie (bijvoorbeeld in een les biologie over de werking van het lichaam), maar ook
ideeén die niet op punten kunnen of zelfs mogen staan. Soms is het motiverender om op een
eerlijke en vrijwillige manier in dialoog te gaan, dan de druk van verplichtingen en punten te
voelen. Je levensstijl en gedrag veranderen is dan ook niet iets wat een school kan opleggen.
Dat kan enkel succesvol zijn als de jongeren er zelf volledig achter staan, want het gaat om hun
tijd en hun toekomst.

Indit dossier staan dan ook geen tot in detail uitgewerkte lesplannen. Wel wil het een bundel zijn
vol informatie en ideeén die vertrouwt op de expertise en het talent van de leerkrachten. U kan
zelf kiezen hoe u de informatie overbrengt en inschatten hoe u de jongeren écht kan bereiken.

En wie weet, misschien gaat u wel samen met uw leerlingen de uitdaging aan om uw leven om te
gooien. Want op het vlak van gezondheid kunnen we allemaal van elkaar leren. Leren, motiveren
..endaarna doen, de hele klas samen.



Het dossier is
bedoeld als
houvast voor
leerkrachten die
willen lesgeven
over het thema
‘bewegen’, maar
natuurlijk is
iedereen vrij om
het te gebruiken

zoals hij of zij wil.

1.2 Doelgroep

Dit dossier wil voornamelijk leerkrachten uit het secundair onderwijs bereiken. Zij zetten
de informatie dan in om de jongeren in hun klas(sen) te bereiken. Het dossier is bedoeld als
houvast voor leerkrachten die willen lesgeven over het thema ‘bewegen, maar natuurlijk is
iedereen vrij om het te gebruiken zoals hij of zij wil. Op deze manier kunnen zo veel mogelijk

mensen aan de slag met dit thema en kunnen zij de informatie selecteren en bewerken op basis
van hun doelpubliek. Voorkennis is niet vereist. Alle nodige informatie staat in dit dossier
en afhankelijk van de doelgroep kan men langer of korter bij bepaalde onderdelen stilstaan.
De bijgevoegde ideeén, tips en werkblaadjes kunnen eveneens bewerkt worden. Bij het
dossier hoort ook een PowerPointpresentatie met tabellen, cijfermateriaal en illustraties, die vrij
aangepast en uitgebreid kan worden.



1.3 Tijdsbesteding

Net zoals in de concrete invulling van de les(sen), bent u ook volledig vrij om te kiezen hoeveel
tijd u besteedt aan dit thema. Eén beknopte, maar goed uitgewerkte les kan de nieuwsgierigheid
en hetenthousiasme van de leerlingen al aanwakkeren, maar een hele school die een week of een
maand lang samenwerkt rond dit thema, is natuurlijk ook erg mooi. Wat dacht u bijvoorbeeld van
één of twee weken waarin er zo veel mogelijk lessen en activiteiten aan het thema gewijd worden,
daarna een ‘proefweek’ waarin de leerlingen zelf uitdokteren wat ze willen bereiken en op welke
manier, en dan één ‘uitdagingsweek’ waarin zo veel mogelijk leerlingen (en leerkrachten!) hun
eigen uitdaging aangaan en proberen hun persoonlijke streefdoel te halen. Vakgroepen kunnen
samen lessen uitwerken, graden kunnen samen activiteiten organiseren en de school kan het hele
gebeuren aankleden en er een heus evenement van maken. Zo komen de lessen en activiteiten
niet uit de lucht gevallen, maar worden ze gekaderd binnen het ruimere gezondheidsbeleid op
school.

Verder in deze bundel komt u ideeén en tips tegen om met dit dossier aan de slag te gaan in
verschillende lessen. Of die allemaal samen in een themamaand, -week of enkele lessen gegoten
worden, is de keuze van de leerkracht(en) en de school. Het belangrijkste is dat de jongeren
geinformeerd en geprikkeld worden om indien nodig hun levensstijl aan te passen. Bij enkelen
zal dat gemakkelijk gaan, bij velen zal het moeilijk zijn om ook door te dringen tot in hun
vrije tijd en hun thuissituatie. Zoals eerder al gezegd, is het daarom belangrijk om er geen té
schoolse bedoening van te maken. Je levensstijl aanpassen voor je eigen gezondheid hoort geen
schooltaak te zijn. Je moet er zelf volledig van overtuigd zijn en erachter staan om succesvolle
veranderingen door te voeren. Wat wel zeker nuttig kan zijn, is een opvolgmoment inlassen.
Niet om de leerstof te toetsen, maar wel om de informatie op te frissen en de voorbije weken eens
te evalueren. Zijn er leerlingen die hun eigen uitdaging nog steeds volgen? Zijn er andere die hun
uitdaging afgezwakt hebben? Zijn ze misschien te moeilijk of te gemakkelijk begonnen? Denken
ze dat ze een blijvende verandering hebben gemaakt in hun leven? En uzelf, hoe hebt u het ervan
afgebracht?

Eris dus zeker geen juiste of foute manier om deze lessen aan te pakken. De enige juiste’ manier
is de manier waarop de meeste jongeren zich aangesproken voelen en enthousiast zijn om ten
minste te proberen om veranderingen in te voeren. Maar net zoals de jongeren zelf, faalt u zeker
niet als niet iedereen zijn leven drastisch omgegooid heeft. Gedrag verandert niet onmiddellijk,
dat heeft tijd nodig. En niet iedereen zal zich aangesproken voelen om grote veranderingen
door te voeren. Maar kleine stapjes zijn een begin en de basis is gelegd voor een later moment.
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1.4 Aandachtspunten

Misschien wel het belangrijkste aandachtspunt is dit: de jongeren moeten gemotiveerd
worden, niet gedemotiveerd. En dat is een ware evenwichtsoefening in het secundair onderwijs.
Een goede tip in dit geval is: hou het leuk en leg de lat niet te hoog. ‘Hou het leuk’ betekent vooral
dat wat geen leerstof is, geen verplichting mag zijn. Niemand méét 's avonds gaan sporten,
niemand méétindelesrechtstaan, niemand méétzichzelfuitdagen en niemand méétnaarschool
fietsen leuk vinden. ‘Leg de lat niet te hoog’ doelt erop dat het onrealistisch is om te verwachten
dat iedereen van de ene op de andere week de beweegnorm (zie later onder 2.2) haalt en blijft
halen. We zijn allemaal maar mensen en kleine veranderingen zijn veel beter dan helemaal geen
veranderingen. Verplichtingen en te hoge verwachtingen demotiveren, aangewakkerde interesse
en realistische doelen motiveren.

Focus op gezondheid, niet op gewichtsverlies. Het kan verleidelijk zijn om jongeren te
motiveren met het populaire argument: gewicht verliezen. Maar dat mag niet het belangrijkste
doel zijn én het is gevaarlijk om daar veel nadruk op te leggen. U kan jongeren (onbedoeld)
beledigen, u kan te veel belang hechten aan gewicht en schoonheidsidealen, en gewichtsverlies
is een lastig doel. Want wat gebeurt er als je het gewenste overgewicht kwijtgeraakt bent? Moet
je dan niet meer bewegen? Of wat als die weegschaal toch nooit lager wil gaan? Dan kun je toch
evengoed opgeven? En als je een ‘goed’ gewicht hebt, dan ben je gezond. Toch? Nee, natuurlijk
niet. Daarom is het belangrijk om zich te concentreren op zich goed voelen en gezond zijn, en
gewichtsverlies eventueel als een leuk neveneffect te zien (als dat nodig is). Het doel is niet om
jongeren aan te zetten om af te vallen, maar om hen aan te zetten om gezonder te worden.

Let altijd op met gezondheidsproblemen. De beweegnorm is geen ijzeren wet en bij
bepaalde aandoeningen, stoornissen of beperkingen moet altijd het advies van artsen gevolgd
worden. Daarbij komt ook dat u niet altijd op de hoogte bent van de medische toestand van uw
leerlingen. Zelfs als u ernaar vraagt, kan het zijn dat u niet het volledige antwoord krijgt. Wees u
daar bewust van en dring niet aan als u merkt dat een leerling terughoudend is in verband met
een bepaald thema.

Bewegen mag geen lastige taak worden; het moet leuk blijven. Bespreek daarom samen
met de leerlingen wat redenen kunnen zijn waarom mensen misschien niet willen bewegen en
ontken ze ook zeker niet. Nietiedereen sport bijvoorbeeld graag (om heel uiteenlopende redenen)
en dat is oké. Probeer wel samen op een respectvolle manier een oplossing of alternatieve
bewegingsvorm te vinden die wel haalbaar of leuk is. Let er ook op dat de medeleerlingen te allen
tijde respectvol blijven tegenover elkaar en tegenover medemensen in het algemeen.

Probeer zelf het goede voorbeeld te geven, maar wees eerlijk. Een leerkracht die
onderuitgezakt in zijn/haar stoel uitlegt waarom je meer moet bewegen, is niet overtuigend.
Maar lieg ook niet over uw eigen (slechte) gewoontes: leerlingen hebben u meteen door en
nemen het onderwerp niet meer serieus. Daarenboven leert u hun door het goede voorbeeld te
geven dat het belangrijk is voor iedereen om te proberen en niet te snel op te geven, maar dat
eventueel falen ook menselijk is en dat je daar op een sportieve manier mee kan omgaan.

Sta niet te lang stil bij wat niet mag: niemand hoort graag een opsomming van wat hij niet
mag doen. Focus op wat wél kan en de voordelen daarvan, bijvoorbeeld af en toe rechtstaan
om's avonds minder rugpijn te hebben, het studeren onderbreken door een glas water te halen
omje ogen rust te geven, rechtzitten voor een mooie houding, bewegen of sporten voor strakkere
spieren, de hond uitlaten om mentale rust te vinden, naar een pleintje of park om bij je vrienden
tezijn ...



Geef geen voorkeur aan de ene oplossing boven de andere en veroordeel geen ‘vreemde
ideeén of houdingen. Er kunnen altijd verborgen motieven meespelen. Niet iedereen kan
bijvoorbeeld een fitnessabonnement of hippe yogalessen betalen. Sportkleding kan om allerlei
redenen schaamte oproepen en alleen gaan joggen kan in sommige buurten niet veilig zijn of
aanvoelen. Elke oprechte reden moet serieus genomen worden, of de anderen het ermee eens
zijn of niet.

Bepaal voor uzelf (als leerkracht) of de opdrachten die u geeft huiswerk zijn (en dus verplicht
zijn en op punten staan), of gewoon zachte aansporingen zijn ten voordele van de leerlingen en
hun gezondheid. Soms zijn jongeren meer geneigd om iets te doen of iets serieus te nemen als ze
het niet mééten. Zeker als het gaatom hun vrije tijd en hun ‘privéleven’ Hoort u het hen al zeggen?
“De school moet zich echt niet gaan bemoeien met mijn privéleven” of “Als ze willen dat ik meer
beweeg, moeten ze maar wat minder huiswerk geven.” En eerlijk, hoe zou u zelf zijn?

Om (uiteindelijk) het gedrag van de leerlingen te veranderen, is het belangrijk om eerst te
begrijpen waar gedrag vandaan komt en waardoor het bepaald wordt. Er zijn drie belangrijke
determinanten die het gedrag bepalen: persoonlijke competenties, de sociale context en de
fysieke omgeving. In dit dossier wordt er vooral gewerkt met de persoonlijke competenties:
er wordt kennis aangeboden (over aanbevelingen, lang stilzitten en de noodzaak van bewegen),
er worden vaardigheden gestimuleerd (zoals het evalueren van het eigen gedrag en doelen
opstellen) en er wordt voorzichtig ingegaan op attitudes (zoals motivatie om te veranderen,
over onzekerheden praten ..). Voor de fysieke omgeving is de school deels verantwoordelijk.
Mogelijkheden om langdurig zitten te onderbreken en bewegen op school te stimuleren
(zoals statafels en sportpleintjes) zijn al een goed begin. Buiten de schoolmuren heeft u daar
natuurlijk geen controle over. De sociale context is moeilijker te beinvloeden. Vriendengroepen,
sociale normen, familie ... zijn bepalend voor het gedrag en de keuzes van mensen en daar heeft
de school weinig tot niets mee te maken. Indien u als leerkracht dus een verandering in gedrag
wenst te stimuleren, is het belangrijk om deze factoren in het achterhoofd te houden. Ze kunnen
een leidraad en een houvast zijn, maar ook verklaren waarom u misschien niet zo veel invloed
heeft als uzou willen. Focus dus vooral op de persoonlijke competenties en de fysieke omgeving,
en grijp kansen in verband met de sociale context als die zich voordoen.
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2 ALGEMENE INFORMATIE

21 Kom ne keer uit uwe zetel

Nu de praktische zaken achter de rug zijn, is het tijd om over te gaan naar de werkelijke
informatie over bewegen. In dit hoofdstuk krijgt u enerzijds uitleg over het thema
‘lang stilzitten’ en anderzijds over licht intensieve vormen van beweging. Het zijn twee
concepten die naadloos in elkaar overgaan en zelfs voor een gedeelte overlappen. In het volgende
hoofdstuk leest u dan over de aanbevelingen voor beweging, over matig intensieve tot hoog
intensieve vormen van beweging en daar ontdekt u ook waarom het belangrijk is om niet te
lang stilzitten en bewegen als twee losstaande aanbevelingen te zien.

Maar eerst over zitten en bewegen in het algemeen: tegenwoordig hebben we het eigenlijk
te gemakkelijk en kunnen we te veel zitten. Hoezo? Te gemakkelijk? We werken toch hard?
Ja, absoluut. Maar denk eens terug aan 50 tot 100 jaar geleden. Wassen, voedsel op tafel zetten,
vervoer, ontspanning .. alles kostte meer tijd en meer inspanning. Dus stonden mensen te
schrobben, onkruid te wieden, aardappelen te rooien, speelden ze petanque als ontspanning en
wandelden ze op zondag 5 km heen en 5 km terug om hun familie te gaan bezoeken. Ze stapten of
fietsten naar hun werk en de kinderen speelden na school op straat of in het bos. Nu lijken al die
dingen ons te veel energie te kosten. En we werken ook hard, we doen ook veel, maar meer met
ons hoofd dan met ons lichaam. Maar waarom is dat slecht?

Simpelweg omdat we veel te veel en te lang stilzitten. We werken zittend, we verplaatsen
onszelf en onze kinderen zittend, we eten zittend, we ons ontspannen zittend ... En als we onze
auto te ver moeten parkeren, zuchten we omdat we ‘zo ver moeten wandelen. Dit heet sedentair
gedrag. We zitten het grootste deel van de dag en zelfs als we 's avonds gaan sporten, brengt
dat sedentair gedrag schade toe aan ons lichaam. Slapen staat hier los van (en moeten we zeker
niet beperken), maar te veel ‘wakkere tijd’ zittend doorbrengen is een teken van een sedentair
leven. En zo kweken we (kort door de bocht gezegd) diabetes, hart- en vaatziektes, een hoge
bloeddruk, een hoge cholesterol, spier- en gewrichtsklachten (bijvoorbeeld rugproblemen),
slaapproblemen, een verhoogde kans op mentale problemen zoals dementie ... Geen mooi lijstje
dus en datis dan ook waarom sedentair gedrag best zoveel mogelijk vermeden wordt.

Zitten op zich is niet problematisch, maar te lang stilzitten is wel ongezond en je moet er dus
bewust mee omgaan. Op ‘te lang stilzitten’ is echter geen getal te plakken. Wel weten we dat
Europese jongeren gemiddeld 6,5 tot 9 uur per dag zitten. De cijfers voor Vlaamse jongeren
situeren zich binnen deze marges. Vlaamse vrouwen zijn met hun 8,1 uur per dag net een
tikkeltje actiever dan Vlaamse mannen (8,7 uur), maar gemiddeld zit de volwassen Vlaming
8,3 uur per dag. Dat betekent dat gemiddeld bijna 60% van de wakkere dag zittend, hangend of
liggend wordt doorgebracht. Dat betekent ook dat men bijna 60% van de dag bijna geen energie
verbruikt, enkel voor de vitale functies. Zoals we zelf kunnen aanvoelen, en zoals studies ook
aantonen, is dat gedrag erg slechtvoor ons lichaam. Er is zelfs nog een vervelende kanttekening te
maken: zelfs al beweeg je elke week (meer dan) de aanbevolen tijd, dan nog kan langstilzitten
schade toebrengen aanje lichaam.

Langdurig zitten doorbreken betekent dus echt doorheen de dag actieve keuzes maken:
niet zitten, maar staan; niet de lift, maar de trap; niet de auto, maar de fiets.

1. Spittaels, H., et al., Objectively measured sedentary time and physical activity time across the lifespan: a cross-sectional study in
four age groups. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 2012. 9(1): p. 149.



A
I IEMEI I

\@’
L —

Bespreek klassikaal wanneer zij of ‘de Vlaming’ zoal
zitten op een dag: bij welke activiteit, hoe lang,
hoeveel tijd zou dat op een hele dag zijn, kan het ook
anders?




Als men in kaart zou brengen waar, wanneer en waarom mensen zitten op een dag, zijn die
activiteiten onder te verdelen in vier categorieén of contexten: vrije tijd, huishoudelijke
activiteiten in huis en in de tuin, verplaatsingen en het werk of de school. Kijkt u even mee hoe
een ‘extreem zittende dag’ er bijvoorbeeld uitziet:

Huishoudelijke activiteiten
Vrije tijd
Verplaatsing
Werk / school
Vrije tijd
doorbrengen
Werk / school
Vrije tijd
Werk / school
Vervoer

Vrije tijd

20 250 0 2 7N 20 N N 2 R 2 7

toilet, sokken zittend aantrekken

sociale media checken, zittend ontbijten
met de auto/trein/bus naar school of werk
zittend werken of les volgen

pauze op een bankje of op een stoel

zittend werken of les volgen
zittend lunchen

zittend werken of les volgen
met de auto/trein/bus naar huis
zittend huiswerk maken

zittend avondmaal gebruiken

tv kijken, lezen, gamen, sociale media ...

10



Zelfs al komt
er op enkele
dagen

'20 minuten
tennis’ of 1,5
uur shoppen’
bij, dan leeft die
persoon nog
altijd op een
ongezonde,
sedentaire
manier.

Klinkt bekend in de oren, niet? Voor veel mensen is dit een dagelijkse realiteit. Het is gemakkelijk
op lichamelijk vlak, maar gezond is het zeker niet. Zelfs al komt er op enkele dagen 30 minuten
tennis’ of 1,5 uur shoppen’ bij, dan leeft die persoon nog altijd op een ongezonde, sedentaire
manier. Gelukkig is dat relatief gemakkelijk en met kleine aanpassingen te doorbreken. Kijkt u

maar even mee naar enkele mogelijkheden:

Zittend ochtendritueel
Met de auto/trein/bus naar school of werk

Zittend werken of les volgen
Pauze op een bankje of

op een stoel doorbrengen

Zittend lunchen

Zittend huiswerk maken

Zittend avondmaal gebruiken

Tv kijken, lezen, gamen, sociale media, ...

wat rondlopen, yoga
fietsen, verder parkeren

regelmatig rechtstaan,
actieve lesvormen,
statafels

rondlopen, sporten,
rekoefeningen

tijdens je lunch even een
glas water gaan halen,
sporten tijdens de
middagpauze

eerst wat bewegen,
daarna staand huiswerk
maken, wandelend
studeren

goed rechtzitten, zittend
spieroefeningen doen
(voor of na het eten)

sporten, wandelen, yoga,
staand tv kijken / gamen,
iemand bezoeken,
rondlopen tijdens het
bellen ...
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Aanbeveling

Bewegen

De bewegings-
driehoek, ontwikkeld
door het Vlaams
Instituut Gezond
Leven, legt je uit wat
een gezonde mix

van zitten, staan en
bewegen is, en hoe

je dat aanpakt.

Ook het beperken van
lang stilzitten

(oranje zone) en
bewegen aan licht
intensiteit
(lichtgroene zone) zijn
daarin opgenomen.

Meer informatie over
de bewegingsdriehoek
kan je vinden op
www.gezondleven.be.

Ditzijn doeltreffende en gemakkelijke manieren om lang stilzitten te doorbreken, af te wisselen of
tevervangen. En datis ook precies wat het Vlaams Instituut Gezond Leven aanraadt voor kinderen
en jongeren: langdurige periodes van stilzitten beperken en niet meer dan twee uur per dag
schermtijd (tablet, pc, tv, ...). Zittende activiteiten (bijvoorbeeld huiswerk, tv kijken,..) worden
best om de twintig a dertig minuten onderbroken door even recht te staan en rond te wandelen.
Met deze adviezen voorkomen we een sedentaire levensstijl en zijn mogelijke negatieve gevolgen.

Daarenboven is dit ‘niet zitten’ natuurlijk ook bewegen. Rechtstaan uit je zetel is al een uitstekend
begin. De meeste vervangingen voor de zittende activiteiten hierboven zijn licht intensieve
beweging: wandelen, rechtstaan, rustig fietsen, lichte klusjes in huis .. Het is voor gezonde
mensen een gemakkelijke en laagdrempelige vorm van beweging en het voorkomt dat men een
couch potato wordt. De aanbevelingen voor bewegen vindt u terug in hoofdstuk 2.2, maar op
dit moment is het al belangrijk om te onthouden dat rechtstaan en elke vorm van beweging
sowieso voordelig zijn in de strijd tegen lang stilzitten.

gezondleven.be
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= Enkele mogelijkheden om zitten te doorbreken:
rechtstaand huiswerk maken aan het werkvlak in de
keuken, trappenlopen, de hond trucjes leren, op een
zitbal of tekenkruk zitten, tv kijken terwijl je op een
hometrainer fietst, wandelend lezen of studeren,
fitnessoefeningen tijdens reclameblokken ...

@ Er zijn allerlei apps beschikbaar die je kunnen helpen
met het bereiken van je beweegdoelen. Zoek tussen
de (gratis) apps bijvoorbeeld op de sleutelwoorden
‘bewegen’, 'dagelijkse trainingen’ of ‘gewoonte
veranderen’.
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Dus kom uit je zetel en doe iets! Jongeren (en volwassenen) die weten dat ze weleens durven
te onderhandelen met zichzelf of te snel toegeven, kunnen afspraken maken met zichzelf
(of anderen). Een beperkte tijd tv kijken, elke avond minstens 10 minuten een frisse neus

Afspraken

halen, alleen rechtstaand computeren .. Of tijdens de examens als je weinig motivatie hebt:
enkel ontspannen als je iets actiefs doet en enkel stoppen met die activiteit als je dan weer gaat
studeren. (Al werkt dat natuurlijk alleen voor mensen die voor beide motivatie missen.)

S -

= Om aan het regelmatig rechtstaan te denken, kan u
de jongeren de tip geven om een alarm in hun gsm te
zetten dat waarschuwt wanneer ze langdurig zitten.
Test dat eens uit in de les: zet een kookwekker zodat die
in de helft van de les afgaat. Beloon de leerlingen voor
hun aandachtige inzet met een bewegingstussendoortje.
Daarna zijn ze weer helemaal fris in het hoofd voor het
vervolg van de les.

C onc | us | e Conclusie: niet te veel stilzitten, niet te lang aan één stuk stilzitten en de hele dag door actieve
keuzes maken. Even uit je zetel of van je stoel komen is al (bijna) genoeg om lang stilzitten
te doorbreken.
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Fysieke
Inactiviteit

2.2 |k zweet, en dan?

Niet zo veel zitten en licht intensief bewegen is dus een heel goed begin. Het vermindert het risico
op allerlei gezondheidsproblemen en helpt bij allerlei klachten en kwaaltjes. De aanbeveling
voor zitten kwam al voor in hoofdstuk 2.1, die voor licht intensieve beweging komt samen met
de rest van de aanbevelingen in dit hoofdstuk aan bod. Want lang stilzitten doorbreken betekent
dat je enkel nog maar nadelen aan het voorkomen bent. Om voordelen te hebben, moet je
ook intensiever bewegen. Dat wordt ook wel gezondheidsbevorderende lichaamsbeweging
genoemd. En zoals we een sedentaire levensstijl moeten vermijden, moeten we ook fysieke
inactiviteit vermijden. Fysieke inactiviteit is hetzelfde als ‘het niet behalen van de aanbeveling
rond beweging’ En die ziet er zo uit:

In de bewegingsdriehoek staan de aanbevelingen rond beweging in de groene zones. Daarbij
geldt: hoe groener de zone, hoe intensiever de beweging.

¢ In licht intensieve beweging schuilen meer gezondheidsvoordelen dan je denkt ... Je vindt
licht intensief bewegen dan ook terug in de onderste laag van de groene zone in de
bewegingsdriehoek. Probeer alvast het grootste deel van elke dag licht intensief te bewegen
tijdens je taken: door bijvoorbeeld staand te computeren, te stofzuigen of de trap te nemen.

Dagelijks matig intensief bewegen levert je meer gezondheidsvoordeel op dan licht
intensieve bewegingen: zowel fysiek als mentaal. Je vindt deze manier van bewegen terugin
de middelste groene zone van de bewegingsdriehoek. De bewegingsintensiteit van de lagen
eronder en erboven is respectievelijk lager en hoger.

De donkergroene zone bevindt zich bovenaan in de bewegingsdriehoek. Deze zone staat voor
hoog intensief bewegen: lopen, een partijtje basketbal, ... Bewegen aan hoge intensiteit heeft
extra voordelen voor je gezondheid in vergelijking met matig en licht intensief bewegen.

©VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2017
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stappen

Matig en hoog
intensief
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Bewegingen van lichte intensiteit* doen kinderen en jongeren beter gedurende het grootste
deel van de (wakkere) dag. Voorbeelden daarvan zijn naar school stappen, rustig spelen en
staand bellen. Maar dat is niet genoeg.

*Onder beweging aan lichte intensiteit of licht intensief bewegen wordt het volgende begrepen:
*Je ademt niet sneller
«Je hartslag blijft normaal
*Je kunt gewoon praten

Stappen is een goed voorbeeld van bewegen met lichte intensiteit. Het is wel belangrijk om te
beseffen dat de norm van de 10.000 stappen berekend is voor volwassenen en niet op maat
van kinderen en jongeren gemaakt is. Ook voor 16-, 17- en 18-jarigen is 10.000 stappen per dag
te weinig. Zoals steeds is het echter beter dat kinderen en jongeren 10.000 stappen zetten dan
helemaal niet bewegen.

ol

Kinderen en jongeren hebben uiteraard ook nood aan bewegingen van matige™ en hoge
intensiteit: 60 minuten per dag. Die 60 minuten hoeven ze niet ononderbroken te doen: dit kan
ook in blokken van minstens 10 minuten! Dat kan tijdens het wandelen, fietsen, skateboarden,
dansen, ... Als onderdeel van die 60 minuten werken ze ook minstens 3 dagen per week aan:
- bewegingen van hoge intensiteit
Voorbeelden: sporten in een club (inspiratie is te vinden op www.sportvlaanderen, lopen,
touwspringen, ...

- activiteiten om je spieren en botten te versterken
Voorbeelden: springen, klimmen, bergop fietsen, ...

** (Aérobe) beweging aan matige intensiteit of matig intensief bewegen:
*Je gaat snellerademen
¢Je hartslaat sneller
«Je bent niet buiten adem
*Je kunt nog gewoon praten

“*(Aérobe) beweging aan hoge intensiteit of hoog intensief bewegen:
*Je ademt veel sneller (‘aéroob’ bewegen)

«Je hartslaat sneller

°Je zweet

¢Je kunt moeilijk praten

Of kinderen en jongeren meer mogen bewegen dan de hierboven aanbevolen minuten?
Ja, want enkele uren beweging aan matige tot hoge intensiteit per dag is een bonus voor je
gezondheid.

Meer informatie over de aanbevelingen (ook van volwassenen) kan je terugvinden op
www.gezondleven.be.

Om deze aanbeveling goed te kaderen, is het nodig om enkele elementen toe te lichten. Zoals
eerder gezegd is de aanbeveling geen ijzeren wet. Het is een aanbeveling waar gezonde mensen
naar kunnen streven, maar men moet nog steeds het gezond verstand gebruiken en stap voor
stap de bewegingsactiviteiten opbouwen om er een nieuwe levensstijl van te maken. Het is ook
nooit de bedoeling om veel geld uit te geven of jezelf te forceren: een persoonlijke trainer die in
eensportcentrum tegenje staat te roepen kan sommigen vooruithelpen, maaranderen een afkeer
doen krijgen van bewegen en sporten. Je grenzen verleggen is goed, maar altijd op een manier dat
jeje er comfortabel bij voelt. Ook is het goed om vormen van beweging af te wisselen. Variatie is
leuker, gemakkelijker vol te houden en goed voor verschillende motorische vaardigheden.
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Op deze aanbevelingen scoort de Belg echter niet zo goed. In 2010 bewoog maar gemiddeld
13,1% van de Vlaamse 12 tot 18-jarigen minstens 60 minuten per dag. Opgesplitst was dat 17%
van dejongens en10% van de meisjes.? Ook veel volwassenen haalden hun norm niet: maar36%
van de Belgen vanaf 15 jaar bewoog toen minstens 30 minuten per dag met matige intensiteit.
Opgesplitst was dat 52% van de mannen en 28% van de vrouwen.? Ruw afgerond voldoet dus
maar een op de tien jongeren aan de norm en een op de drie volwassenen, waarbij mannen
enjongens het beter doen dan vrouwen en meisjes. Wie niet aan de beweegnorm voldoet, wordt
fysiek inactief genoemd. Wereldwijd is dat 31% van de bevolking, in Belgié zelfs 43%.

Big deal, zouden de leerlingen kunnen zeggen. Maar genoeg bewegen is niet iets wat we voor
onze ouders, voor de school of voor de overheid moeten doen. Het is iets wat we voor onszelf
kinnen doen. Het beperkt de kans op hart- en vaatziekten (wat toch wel belangrijk is, daar
kunnen we niet omheen), diabetes, overgewicht, rugklachten, slaapproblemen, stress ..
Spijtig genoeg is onze gezondheid iets wat we vanzelfsprekend vinden en waar we niet te veel
bij stilstaan ... tot we niet meer gezond zijn. En dan is het vaak al laat, of zelfs te laat. Wanneer de
pech dan toch toeslaat, hollen we naar de dokter en grijpen we naar medicijnen. Maar bijna
iedereen die lijdt aan slapeloosheid, chronische pijnen, zwaar overgewicht, of wiens leven
bedreigd wordt door cholesterol en zware medicijnen moet slikken, zou willen dat hij of zij
het probleem kon oplossen door eenvoudigweg meer te bewegen. Laten we dus voorkomen,
niet genezen.

Overtuigd zijn van het nut van beweging is echter niet altijd genoeg. De mens van vandaag heeft
het eeuwig druk en er komen altijd wel redenen op waarom we niet kunnen of willen bewegen
of sporten. Daarom is het belangrijk om precies na te gaan welke problemen er spelen en hoe
die opgelost kunnen worden. Voor iemand die niet graag veel beweegt, zal dat moeilijker zijn
dan vooriemand die er plezier uit haalt, maar voor de meeste problemen is er wel een oplossing
te vinden. Voor mensen die moeite hebben om zichzelf te motiveren, kan samen bewegen
bijvoorbeeld een oplossing zijn. Het is leuker, je kan niet zo gemakkelijk “ik heb geen zin” zeggen,
je kan elkaar motiveren en uitdagen en je leert van elkaar of ontdekt nieuwe dingen. Moeilijker
te verhelpen struikelblokken kunnen zijn: je ondervindt fysieke ongemakken, het is tijdrovend,
je boekt niet de vooruitgang die je zou willen, je hebt geen vervoer naar een sportcentrum, de
lessen kosten te veel, je schaamt je om bepaalde zaken .. Dit zijn zeker bekommernissen die
gerespecteerd moeten worden en die een struikelblok kiinnen zijn. Maar het zijn ook zaken die te
vermijden of te overkomen zijn, zolang je de oplossing vindt die voor jou persoonlijk werkt.

@ Brainstorm over redenen waarom iemand niet zou
kunnen/willen bewegen. Hou het algemeen (“iemand
zou ..."”) en maak op voorhand duidelijk dat u geen
venijnige opmerkingen of misplaatste grapjes duldt.
Welke mogelijke oplossingen kunnen de leerlingen
bedenken? In de richtlijnen hieronder vindt u alvast
wat inspiratie.

2. HBSC. (2010). Vakgroep Maatschappelijke Cezondheidskunde, Universiteit Gent, www.jongeren-en-gezondheid.ugentbe en Hublet A. (2010)
Informatie op vraag o.bv. HBSC-studie (Health Behaviour in School-Aged Children)

3. Drieskens, S (2013). Belgische Cezondheidsenquéte. WIV-ISP Brussel
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Conclusie

Als afsluiter van dit hoofdstuk volgen er nog drie belangrijke richtlijnen:

Jezelf forceren is nooit oké, hoe graag je ook je doelen wilt behalen. Liever traag opbouwen
envolhouden, dan te hevig starten en een blessure (of een afkeer) oplopen en daarna niets meer
kunnen of willen doen.

Sporten staat niet gelijk aan gezond zijn. Net zoals te veel zitten de positieve effecten van
het sporten kan verminderen, is ook de juiste voeding en drank belangrijk om het lichaam gezond
te houden. Verlies ook je mentale gezondheid niet uit het oog. Bewegen kan stress verlichten,
maar wie echt niet goed in zijn vel zit, lost dat niet alleen op een fysieke manier op. Hou dus je
lichaam (op alle vlakken) en je geest in balans om écht gezond te zijn.

Niemand is verplicht om sporten leuk te vinden. Er zijn genoeg alternatieven om voldoende
te bewegen: stevig terugfietsen na een avondje uit of om uit te waaien na een vermoeiende
schooldag, op een hoog wandeltempo shoppen, trappenlopen omdatde lift op zich laat wachten,
in de tuin werken, met neefjes en nichtjes spelen, dansen wanneer niemand het ziet ... leder z'n
ding en liever als een gek meespelen met je babysitkindjes, dan betalen om een uur voor de
spiegel van de fitness te staan niksen.

Conclusie: trek er een aantal keren per week op uit om je hart wat sneller te doen slaan en
je te amuseren. Luister naar je lichaam, maar wees niet bang om je uit te leven op een
manier diejij leuk vindt. Je lichaam zal je dankbaar zijn!
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Motivatie

Vluchtige
doelen

2.3 He, stop met tellen en begin te tellen

De bedoeling van deze beweegnormen en adviezen is natuurlijk om gezond te zijn en te
blijven. Dat zou ook de belangrijkste motivatie moeten zijn. Oudere mensen hebben dat vaak
begrepen.Je hoort ze weleens zeggen: “zolang het maar gezond is” (over een baby), of “een goede
gezondheid is toch het voornaamste’, of “ik wens u een goede gezondheid en de rest komt wel”
(tijdens het jaarlijkse nieuwjaarsfeest). Zij weten hoe belangrijk je gezondheid is omdat ze vaak
zelf de andere kant ook hebben gezien of meegemaakt. Maar voor jongere mensen, zeker voor
wie nooit echt problemen met zijn gezondheid heeft gehad, klinken al die adviezen wat vaag en
zelfs overbodig. Zij worden vaak harder gemotiveerd door andere doelen: afvallen, beter worden
in hun sport, spieren kweken, indruk maken .. Dat is natuurlijk niet slecht. Zolang je op een
verantwoorde manier sport, is er weinig op aan te merken. Maar je moet er wel mee oppassen om
twee redenen: het zijn vluchtige doelen en ze geven vaak een vals idee van gezond zijn.

Wat betekent dat nujuist? Vluchtige doelen zijn dingen die we graag willen bereiken, maar die
meestal impulsiefzijn, die afgerond zijn van zodra je het doel bereikt maar geen blijvende kracht
hebben, die snel bereikt moeten worden en die gemakkelijk weer vergeten worden. Afvallen is
vaak zo'n vluchtig doel. We willen het wel en om de zoveel tijd beginnen we impulsief en vol
goede moed aan een dieet, kuur of sportreeks. We willen snel resultaten zien, maar zodra het
te lang duurt of de oude gewoontes weer de bovenhand nemen, geven we op. Als we dan toch
eindelijkons doel bereikt hebben en enkele kilo's zijn afgevallen, zijn we erg opgeluchten laten we
de goede gewoontes vervolgens weer stapje voor stapje varen. Net zoals bij de andere vluchtige
doelen is het een eeuwige strijd van willen, maar niet volhouden en niet écht veranderen. En dat
hangt samen met de tweede reden waarom ze gevaarlijk zijn: ze geven een vals idee van gezond
zijn. Afvallen op zich is niet gezond, sporten zonder een gezonde levensstijl ook niet.
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Calorieén

MET

Daarom volgen hier enkele tips om wél echt gezond te worden, te zijn en te blijven:

Tel geen calorieén, tel uren: staar je niet blind op dat cijfertje op de weegschaal.
Cezond leven is je doel, afvallen kan een leuk neveneffect zijn (4ls het nodig is). Afvallen zonder
gezond te zijn, slaat werkelijk op niets; meestal breek je dan gewoon je eigen lichaam af en je
houdt het nooit vol. De enige manier om af te vallen én op gewicht te blijven, is door gezond
te eten (door kleine aanpassingen te doen, niet door een crashdieet), genoeg te bewegen (de
aanbevolen minuten/uren) en te slapen, lang stilzitten te beperken en ondertussen tevreden te
zijn metje maniervan leven. Hoe ongelukkigerje wordt doorje maniervan afvallen, des te sneller
vliegen de kilo's er later weer aan. Vermijd ook compensatie- of beloningsgedrag: die calorieteller
op het fitnesstoestel geeft nietaan welke snackje daarnazonder schuldgevoel magbinnenspelen.

Tel geen kilometers, tel je MET: MET is het ‘metabolisch equivalent’ Het heeft te maken
met je stofwisseling of metabolisme. 1 MET is de hoeveelheid energie die je nodig hebt als
je in rust bent en dus de waarde van je stofwisseling als je bijvoorbeeld in je zetel ligt. Als je
beweegt, wordt die energie vergeleken met de energie die je in rust verbruikt. Activiteiten met
een lichte intensiteit, bijvoorbeeld koken, darts spelen en wandelen, hebben een MET van 1,6 tot
2,9. Activiteiten met een matige intensiteit, bijvoorbeeld fietsen, zwemmen of de trap nemen,
hebben een MET van 3 tot 6. Activiteiten met een hoge intensiteit, bijvoorbeeld lopen, sporten of
stevig doorfietsen, hebben een MET van meer dan 6. Met andere woorden maakt het niet uit of
je hardloopt of een boom omzaagt: als het MET gelijk is, heb je even hard ‘gesport’ Je hoeft het
MET natuurlijk ook niet te tellen, maar besef wel dat de energie die je in iets steekt, belangrijker
is dan de activiteit die je kiest.

Intensiteit Activiteiten met Activiteiten met Activiteiten met
lichte intensiteit - matige intensiteit - hoge intensiteit -
METvan1,6 tot 2,9 METvan3toté MET>6
Voorbeelden * De meeste * Coed doorstappen of * Stevig doorfietsen
huishoudelijke taken: stevig wandelen
e lopen
koken, boodschappen :
e Fietsen
doen, afwassen, » Sporten
schoonmaken, tafel e Zwemmen

e Goed doorzwemmen/

dekken, bed opmaken )
baantjes zwemmen

e Detrap nemen

* Licht tuinwerk : : :
o Tuinwerk met matige | Tuinwerk methoge
* Rustigwandelen intensiteit (bv. harken) intensiteit (bv.

*  Muziekinstrument spitten)

bespelen

* Bowling, darts, frisbee,
golf

@ Laat de leerlingen tijdens LO eens bewegings-
activiteiten met verschillende intensiteiten of MET’s
uitproberen. Zo leren ze vanuit ervaring wanneer ze
licht, matig of intensief bewegen en herkennen ze

dat in hun dagelijkse leven.
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Eigen doelen

Voordelen

Overwinningen

Haalbare doelen

Conclusie

Tel geen push-ups, tel minuten: dit ligt in dezelfde lijn als de vorige tip. Vergelijk niet met
anderen hoeveel push-ups je kan doen, hoeveel kilo je kan heffen of hoeveel kilometer je kan
lopen. Kijk enkel naar jezelf en naar je eigen verwezenlijkingen: ‘vandaag heb ik mijn periodes
van lang stilzitten vaak onderbroken, twee keer een kwartier gefietst en een halfuur gesport,
dus vandaag was een goede dag! Jezelf met anderen vergelijken is appels met peren vergelijken

(of meters met centimeters, zoals die van wiskunde zou zeggen). Jij weet waar je gestart bent en
waar je naartoe wilt, dat is het enige wat telt.

Tel nietje percentage spiermassa, tel je voordelen: het is gemakkelijk omje te focussen op
getallen.Je wilt bijvoorbeeld naar een zeker percentage spier- en vetmassa toe werken, maar dat
is een vluchtig doel én zon getal voegt weinig toe aan je leven. Als je het haalt zijn je verbeterde
conditie, je sterkere rugspieren, je soepele gewrichten, je lenigheid, je verbeterde bloedsomloop
.. allemaal dingen die niet in getallen uit te drukken zijn, maar waar je wel elke dag én in de
toekomst tastbaar voordeel uit haalt.

Tel geen verliezen, tel overwinningen: het heeft voor de meeste mensen geen zin om
meteen een ideaal schema op te stellen en te verwachten dat je je daaraan zal kunnen houden.
Meer bewegen is een verandering in levensstijl die je je leven lang wilt kunnen volhouden.
Dat is dus niet iets wat je van de ene op de andere week kunt invoeren en waar je daarna nooit
in zult falen. Bouw eerder rustig op, met verwachtingen die voor jou op dat moment realistisch
zijn, en wees blij met de dagen waarop je je doel haalt. Strafjezelf niet af voor de dagen waarop
het niet goed gaat. Life happens, er zijn nog andere belangrijke dingen te doen, maar probeer het
de volgende dag gewoon weer beter te doen.

Tel niet te veel, tel wat minder: als je voor jezelf aanvoelt dat je de beweegnorm (nog) niet
zal halen, staar je er dan niet blind op. Het is een goed doel om uiteindelijk te behalen, maar
kleine veranderingen zijn beter dan niets. Enkele minuten extra beweging of enkele honderden
stappen meer per dag, geven al een gezondheidswinst. Begin dus met een lager, haalbaar doel,
en bouw op je eigen tempo op.

Tel geen saaie dingen, tel wat je leuk vindt: kilometers, kilo's, vooruitgang, voordelen ...
zijn allemaal nuttige meetinstrumenten, maar maken het leven soms nodeloos moeilijk (en saai).
Als al dat afgemeten gedoe niets voor jou is, beweeg dan gewoon zoals jij het leuk vindt en doe
dat zo veel mogelijk. Dat betekent niet dat alle voorgaande adviezen onbelangrijk zijn, maar het
is misschien wel de gemakkelijkste manier om vol te houden. lets gaan doen met vrienden, de
sport beoefenen die je leuk vindt, gaan skaten om je hoofd leeg te maken of toerkes lopen om je
gedachten te verzetten, shoppen met de vriendinnen, paardrijden op het strand ... Elke beweging
die goed aanvoelt is goede beweging!

Conclusie: staar je niet blind op getallen, vergelijk enkel met je vroegere zelf en ga — boven
alles—voor leuk en gezond.
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3 INSPIRATIE

31 Bewegen in de les

Hoe kan u deze informatie nu overbrengen naar de jongeren en hoe kan de school meer
beweging integreren in de lessen? Naast de ideeén tussen de tekst, vindt u hier nog een aantal
andere werkvormen, lesideeén en mogelijke aanpassingen. Zoals steeds kan u met deze
ideeén zelf aan de slag om een les op te bouwen die afgestemd is op uw leerlingen. Aarzel ook
niet om leerkrachten van andere vakken te betrekken bij uw uitwerking. Een themaweek of een
combinatieles biologie-Engels kan nieuwe inspiratie geven en een leuke afwisseling zijn, zowel
voor de leerlingen als voor de leerkrachten.

Een werkvorm die op dit moment vooral in het basisonderwijs uitgetest wordt, is
bewegend leren. Het is letterlijk wat de naam zegt: leren terwijl je beweegt. Er zijn drie
grote voordelen aan: het is gezonder (want je zit minder), de leerlingen voelen zich beter
(want ze kunnen hun energie kwijt en vervelen zich minder) en de schoolprestaties verbeteren
(onder andere de concentratie) door chemische veranderingen in de hersenen. Er wordt nog
volop onderzoek naar gedaan en bewegend leren wordt op meerdere scholen uitgetest, maar
de gezondheidsvoordelen zijn eigenlijk al genoeg om het te introduceren in de lessen. Jongeren
in het secundair laten springen voor de oplossingen van wiskundeoefeningen is misschien
wat moeilijk, maar met wat creativiteit zijn er ook andere manieren te vinden. Wat dacht u van:

0 Meerkeuzevragen waarbij de leerlingen rechtstaan of een beweging doen voor een bepaald
antwoord?

Q In plaats van een les te doceren, de leerlingen op zoek te laten gaan naar de leerinhouden
adhv een running dictation*?

O De leerstof klassikaal bespreken of herhalen terwijl iedereen rechtstaat? (Niet tegen de
banken/muren leunen!)

Q De leerlingen rechtstaand hun pleidooi laten voeren als ze hun mening willen geven over
iets of een lege-stoel-discussies?

O Geven en nemen: de leerlingen mogen voor uw toets studeren tijdens de les, zelfs zachtjes
pratend, als ze het rechtstaand doen?

QWandelend op de speelplaats of het grasveld lesgeven?
O Al trappenlopend de vervoegingen van de Latijnse/Franse/Engelse werkwoorden oefenen?

O Doorschuifgroepjes? In een klas van 25 maakt u bijvoorbeeld vijf groepjes van vijf leerlingen.
Elk groepje krijgt een bepaald leerstofonderdeel te verwerken. Na een bepaalde tijd stelt u nieuwe
groepjes samen, met telkens één leerling uit elk groepje. Deze leerlingen vertellen aan elkaar wat
ze over hun leerstofonderdeel geleerd hebben.

4. Bij een running dictation werken de leerlingen in groepjes van 3: eentje is de schrijver, de ander twee zijn lopers. Elk groepje
krijgt een invulblad. De antwoorden op de vragen zijn te vinden op papieren die in het lokaal (of daarbuiten) opgehangen zijn.
De loper gaat in de klas op zoek naar één van de antwoorden. Als hij het antwoord gevonden heeft, mag hij dat aan de schrijver
gaan briefen. Op dat moment mag de volgende loper vertrekken. De groep die als eerste het invulblad correct heeft ingevuld, wint.

5. Bij een lege-stoel-discussie staan er een achttal stoelen in een cirkel. Er nemen zeven leerlingen plaats, een stoel blijft leeg. De
leerlingen diein de cirkel zitten debatteren over een bepaald onderwerp. Op eender welk moment van de discussie kan een leerling
van buiten de cirkel op de lege stoel gaan zitten om het gesprek te vervoegen. Op dat moment moet een andere leerling het debat
verlaten, zodat er opnieuw een stoel vrij is. Er komt pas een nieuw onderwerp aan bod als iedereen heeft deelgenomen aan het
gesprek.
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Bij een competitieve klas: een wedstrijdje maken van de herhalingsles? ledereen neemt
een moeilijke houding aan (plank-oefening®, in zithouding staan ..) en alleen wie het juiste
antwoord op de vraag weet, mag rechtstaan; de anderen houden de houding aan. Als er te weinig
overblijven, begint iedereen opnieuw.

Een themaweek of -maand kan perfect zijn om het thema ‘bewegen’ te introduceren, er
les over te geven, verschillende vormen uit te proberen, samen met de leerlingen te evalueren en
eventueel uitdagingen op te stellen en aan te gaan. Zon uitdaging kan ook met de hele school
georganiseerd worden: een één tegen allen’ op het einde van het schooljaar waar het hele jaar
naartoe wordt gewerkt.

In LO: ga op zoek naar ‘sporten’ die laagdrempelig én leuk zijn; denk ook eens out of the box.
Badmintonnen in de tuin, touwtjespringen, trappenlopen, joggen terwijl je naar een luisterboek
luistert, lessen zelfverdediging, thuis yoga beoefenen met een app of filmpjes, dansen op je
favoriete muziek ... Denk er samen met de leerlingen over na en test de ideeén tijdens de LO-les,
in groepjes of samen over verschillende lessen gespreid.

Inonderzoeksvaardigheden:laatdejongeren zelfeens opzoek gaan naar (betrouwbare)
informatie. Maak bijvoorbeeld een lijst met vragen die ze moeten beantwoorden en waar ze hun
bron bij moeten vermelden. Wat is de beweegnorm? Wat houdt die in? Noem 5 organisaties die
meer bewegen promoten. Wat zijn de gezondheidsvoordelen? .. U kan hen ook op pad sturen
om naar de beweeggewoontes van medeleerlingen of mensen op straat te vragen. Leer hun over
betrouwbare bronnen (zie 3.2), statistieken, steekproeven, variabelen ...

In sociale wetenschappen: leer over gewoontes en gedrag, hoe gewoontes ontstaan en
of er culturele/sociale verschillen zijn, waarom het zo moeilijk is om ze te doorbreken en welke
trucjes er bestaan om bepaald gedrag af te leren ...

In Nederlands, onderzoeksvaardigheden, algemene vakken: verdeel de klas
in groepjes en zorg ervoor dat elk groepje een (eigen) smartphone met camera heeft. (Geef hun
indien nodig een briefje mee met toestemming om de smartphone te gebruiken) en stuur hen in
veilige omstandigheden op pad in de (omgeving van de) school om op zoek te gaan naar dingen
die aanzetten tot beweging en dingen die dat helemaal niet doen. Laat hen foto's nemen,
bevindingen noteren en eventueel andere leerlingen of leerkrachten interviewen. Daarna kunnen
ze klassikaal een rapport opstellen waarin ze ook eventuele verbeteringen voorstellen en dat
eventueel aan de directie overhandigen.

In LO: laat de leerlingen zélf kiezen welke sporten aan bod komen. Zijn er misschien leerlingen
die hun sport willen voorstellen aan de rest van de klas? Door de leerlingen mee te laten beslissen
over de lesinvulling stijgt de betrokkenheid en dat vergroot de motivatie.

In biologie: leer hoe het lichaam omgaat met energie en voedsel en bekijk wat er gebeurt als
we slapen, zitten, rustig bewegen, sporten ...

6. De plankoefening is een oefening waarbij men enkel op de voorarmen en tenen steunt, met de neus naar de grond gericht.
Het lichaam wordt rechtgehouden, als een plank. Men mag echter niet ‘doorzakken’. Liever een te bolle rug dan een te holle rug
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In Nederlands of PAV. leer over lichaamshouding, non-verbale communicatie en
debatteren door bijvoorbeeld debatten van Amerikaanse presidentskandidaten te bekijken en
te bespreken. Laat de leerlingen rechtstaan en de houdingen kopiéren, tijdens of na het kijken.
Laat hen ook tegenover elkaar staan om te zien welke boodschap zo'n houding overbrengt. Laat
hen zelf alternatieven vinden en voer debatten waarbij ze zo veel mogelijk, zo weinig mogelijk,
tegenstrijdige ... lichaamstaal moeten gebruiken.

In LO: ga op zoek naar manieren om verantwoord te bewegen: een goede zit- en stahouding,
de goede vorm wanneer je bijvoorbeeld fitnessoefeningen doet, hoe je een trainingsschema
opbouwt, hoe je weet wanneer je het rustiger aan moet doen, hoe je goed opwarmt én afkoelt ...

In biologie, algemene vakken, taalvakken ...: werk bij (hogere) klassen die al wat
voorkennis hebben eens met stellingen (voorbeelden in de PowerPointpresentatie) om het
onderwerp te introduceren. Projecteer een stelling of lees ze voor en laat de leerlingen dan in de
klas bij een rood of groen papier gaan staan, om aan te geven of ze het eens zijn met de stelling of
niet. Ze mogen ook uitleggen waarom ze dat antwoord gegeven hebben en er samen over praten.
Zelf kan u daarna reageren op wat er gezegd is en (indien nodig) het juiste antwoord meegeven.
Zorg er wel voor dat de uitleg interactief en kort blijft, zodat de leerlingen niet tien minuten
moeten staan luisteren voor de volgende stelling aan bod komt.

In de taalvakken, leren leren, sociale wetenschappen ...: laat de jongeren hun
eigen gedrag analyseren door middel van de werkblaadjes (zie bijlagen), eigen werkblaadjes
of een klasgesprek. Hoe lang zitten ze op een dag? Hoe lang bewegen ze? Bij welke activiteiten
zitten/hangen/liggen ze meestal en kunnen ze die ook anders uitvoeren? Welke sporten of
andere manieren van bewegen doen ze (niet) graag? Waarom wel of niet? Zijn er alternatieven?
Laat hen deze vragen individueel voorbereiden (liefst niet als huiswerk, zodat ze zich er niet te
snel van afmaken) en voer dan een klasgesprek of gesprekken in groepjes over de goede punten,
werkpunten, moeilijkheden ... Laat hen vervolgens brainstormen over mogelijke oplossingen of
nieuwe vormen van beweging. Houd daarbij de richtlijnen om gezond te worden en te blijven
(zie 2.3) in het achterhoofd. ledereen kan daarna een lijst maken van zijn werkpunten en
mogelijke oplossingen. Laat hen ook een schema opstellen van hun ideale, gezonde week.
Vraag pas aan het einde wie zin heeft om die uitdaging aan te gaan en een week (of twee, drie
..) volgens dat schema te leven. Noteer die namen en evalueer na de afgesproken periode,
maar vraag tussendoor af en toe hoe het gaat. Ga idealiter samen met hen de uitdaging aan.

In elk vak: als u voelt dat de leerlingen of uzelf moe worden en de concentratie verslapt,
laat hen dan allemaal even rechtstaan en rondstappen door de klas. Herhaal daarbij eventueel
wat u nét gezien hebt, zodat het geen toets lijkt maar wel nuttig is, en laat hen de antwoorden op
uw vragen roepen. “Wat was de vierkantswortel van 162" —“Vier!”, “Wat is het verschil tussen een

stalactieten een stalagmiet?”—“De ene groeit naar boven en de andere naar beneden!” enzovoort.
Zo strektiedereen even de benen, herhaalt u de leerstof, doorbreekt u de sleur en werkt u mee aan

een gezonde houding.

Inde lokalen:vervangin enkele lokalen alle of een aantal banken door hoge tafels. Zo kunnen
de leerlingen af en toe rechtstaand les volgen en met een doorschuifsysteem krijgt iedereen de
kans om er af en toe aan te staan. Het geeft hun ook de kans om een stabureau uit te proberen
voor thuis of voor later. Of vervang enkele stoelen door zitballen.
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In economie of bedriifsbeheer; |aat de leerlingen marktonderzoek doen naar ergonomisch
meubilair en offertes opvragen om een (gedeelte van een) klas opnieuw in te richten. Verdeel de klas
eventueel in groepjes en laat hen elk rond een bepaald meubelstuk werken. Elk groepje geeft aan
het einde van zijn onderzoek een presentatie over prijs/kwaliteit, duurzaamheid, voor- en nadelen,
haalbaarheid enzovoort. Laat de leerlingen offertes opvragen en in gesprek gaan met de directie over
de mogelijke aankoop van een aantal statafels, zitballen of ander ergonomisch meubilair.

In bepaalde technische of beroepsrichtingen: laat de leerlingen binnen hun eigen
discipline ontwerpen maken voor ergonomisch meubilair voor in de klassen, op de speelplaats of in
de gangen. Laat hen daarvoor eerst onderzoek doen naar de juiste materialen, de ideale maten, goede
verhoudingen enzovoort. Wie weet kunnen ze hun ontwerp daarna ook echt uitwerken?

Tijdens taallessen: serveer de leerlingen een tekst begrijpend lezen over bewegen en voer
daarna een (uiteraard rechtstaand) klasgesprek waarin de leerlingen bespreken wat ze graag anders
zouden zien met betrekking tot beweging op school. Laat hen een voorstel uitschrijven dat ze naar
de leerlingenraad brengen met ideeén die voordelig zijn voor hun gezondheid en haalbaar zijn voor
de school. Het voorstel kan ook in de vorm van een formele brief of mail aan de directie gegoten
worden, afhankelijk van de leerstof van dat moment. Dat kan uiteraard ook in een andere taal dan het
Nederlands gebeuren.

Brainstorm eens samen met de andere leerkrachten over nieuwe ideeén en werkvormen. Sta ook eens
stil bij uw eigen gewoontes en mogelijkheden. Moet er voor u, als leerkracht of in uw vrije tijd, ook iets
veranderen?
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3.2 Ondersteunend materiaal & literatuur

Website van het Vlaams Instituut Gezond Leven:
www.gezondleven.be

Methodiek voor de uitbouw van een gezondheidsbeleid op school:
www.gezondeschool .be

Methodiek voor de uitbouw van een voedingsbeleid op school:
www.gezondeschool be/kieskeurig

Bewegings- en voedingsdriehoek:
www.gezondleven.be

Voor ouders:
www.gezondopvoeden be

Je (mentaal) goed inje vel voelen voor 12- tot 16-jarigen:

www.noknok.be/

Je (mentaal) goed inje vel voelen voor +16-jarigen:
www.fitinjehoofd.be/

Educatief pakket ‘Everybody happy’ voor de derde graad:
www.gezondeschool .be/

3.3 Initiatieven & andere organisaties

Meer informatie over bewegend leren:
www.allesoversport.nl/artikel1620-bewegend-leren-is-beter-presteren/

en www.allesoversport.nl/artikel/bewegend-leren-toekomst-van-het-onderwijs/

en ook www.sportbeweegtjeschool .be/aanbod/tijdens-de-lessen/lager-en-secundair-onderwijs

SVS:

www.schoolsport.be

Sport beweegt je school:
www.sportbeweegtjeschool.be

Sport Na School (SNS):
www.sportnaschool.be/

Bewegingsadvies:
www.fitteschool be/beweegeneet/voeding-beweging/bew.htm

Gezondheidstest:
http://gezondheidstest.be

10.000 stappen (voor volwassenen):
WWW.10000stappen.be

One mile a day (voor basisscholen):
www.onemileaday.be
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GEZONDE
SCHOOL

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN

4 VAKOVERSCHRIJDENDE
EINDTERMEN EN
ONTWIKKELINGSDOELEN

Het realiseren van eindtermen en ontwikkelingsdoelen is in het onderwijs uiteraard een prioriteit.
Hieronder vindt u een lijst met mogelijke eindtermen en ontwikkelingsdoelen die u in uw
lessen kan realiseren wanneer u met dit dossier aan de slag gaat. Welke eindtermen en doelen u
precies realiseert, is uiteraard afhankelijk van het vak dat u geeft, de concrete lesinvulling en uw
didactische aanpak. Deze lijst verwijst daarom enkel naar de VOET'en van het algemeen secundair
onderwijs en het buitengewoon secundair onderwijs OV4 (4.1) en de ontwikkelingsdoelen van
het buitengewoon secundair onderwijs OV1-2-3 (4.2). De lijstis dus zeker niet exhaustief; hanteer
hem als leidraad.

41 Mogelijke vakoverschrijdende
eindtermen secundair onderwijs

Leren leren

Eerste graad

(2) De leerlingen weten dat kennis en vaardigheden via verschillende leerstrategieén kunnen
verworven worden.

(3) Deleerlingen kunnen gegevens memoriseren door gebruik te maken van hulpmiddelen.

(6) Deleerlingen raadplegen adequaat een documentatiecentrum, bibliotheek en
multimedia.

(7) De leerlingen zoeken bij het instuderen van een behandelde leerinhoud de noodzakelijke
voorkennis opnieuw op in leerboek, werkboek of notities.

(8) Bij hetleren van samenhangende informatie:
-stellen de leerlingen vragen bij de leerstof en beantwoorden die;
- brengen ze in korte, gestructureerde teksten tekstmarkeringen aan;
-vervolledigen ze een schema aan de hand van geboden informatie;
- leggen ze verbanden tussen elementen van de leerstof.

(10) Bij het oplossen van een probleem:
-herformuleren de leerlingen het probleem:;
-bedenken zij onder begeleiding een oplossingsweg en lichten die toe;
- passen zij de gevonden oplossingsweg toe.

(13) De leerlingen vergelijken de eigen werkwijze met die van anderen en geven vervolgens aan
waarom iets fout gegaan is en hoe fouten vermeden kunnen worden.
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Tweede graad

(3) Deleerlingen kunnen uit gegeven informatiebronnen en -kanalen kritisch kiezen en deze
raadplegen met het oog op te bereiken doelen.

(4) Deleerlingen kunnen zinvol inoefenen en herhalen.

(5)  Deleerlingen kunnen gegeven informatie onder begeleiding kritisch analyseren en
samenvatten.

(6) Deleerlingen herkennen strategieén om problemen op te lossen en evalueren ze.

(7) Deleerlingen kunnen een realistische werkplanning op korte termijn maken.

(8) Deleerlingen kunnen onder begeleiding hun leerproces sturen, beoordelen op
doelgerichtheid en zo nodig aanpassen.

(9) De leerlingen trekken conclusies uit eigen leerervaringen en die van anderen.

(10) De leerlingen beseffen dat er verschillende oorzaken zijn voor slagen en mislukken.

(11) Deleerlingen beseffen dat interesses en waarden het leerproces beinvloeden.

Derde graad

(1) Deleerlingen werken systematisch.

(2) Deleerlingen kiezen hun leerstrategieén gericht met het oog op te bereiken doelen.

(3) Deleerlingen kunnen diverse informatiebronnen en -kanalen kritisch kiezen en raadplegen
met het oog op te bereiken doelen.

(4) Deleerlingen kunnen verwerkte informatie vakoverstijgend en in verschillende situaties
functioneel toepassen.

(5) Deleerlingen kunnen informatie samenvatten.

(6) Deleerlingen kunnen op basis van hypothesen en verwachtingen mogelijke
oplossingswijzen realistisch inschatten en uitvoeren.

(7) Deleerlingen evalueren de gekozen oplossingswijze en de oplossing en gaan eventueel op
zoek naar een alternatief.

(8) De leerlingen kunnen een realistische werkplanning op langere termijn maken.

(9) Deleerlingen sturen hun leerproces, beoordelen het op doelgerichtheid en passen het zo

(10)
)
(12)

nodig aan.
De leerlingen kunnen feedback geven en ontvangen over hun leerervaringen.
De leerlingen kunnen het eigen aandeel in slagen en mislukken inschatten.

De leerlingen erkennen de invloed van hun interesses en waarden op hun motivatie.

Gemeenschappelijke stam

©)

@
©)

(4)

(5)

€S)
9

1)

(12)

De leerlingen brengen belangrijke elementen van communicatief handelen in praktijk;
(communicatief vermogen)

De leerlingen kunnen originele ideeén en oplossingen ontwikkelen en uitvoeren;

De leerlingen ondernemen zelf stappen om vernieuwingen te realiseren;
(creativiteit)

De leerlingen blijven, ondanks moeilijkheden, een doel nastreven;
(doorzettingsvermogen)

De leerlingen houden rekening met de situatie, opvattingen en emoties van anderen;
(empathie)

De leerlingen benutten leerkansen in diverse situaties; (exploreren)

De leerlingen zijn bereid zich aan te passen aan wisselende eisen en omstandigheden;
(flexibiliteit)

De leerlingen kunnen gegevens, handelwijzen en redeneringen ter discussie stellen aan de
hand van relevante criteria;

De leerlingen zijn bekwaam om alternatieven af te wegen en een bewuste keuze te maken;
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(13) De leerlingen kunnen onderwerpen benaderen vanuit verschillende invalshoeken; (kritisch
denken)

(16) De leerlingen houden rekening met ontwikkelingen bij zichzelf en bij anderen, in
samenleving en wereld;

(17) De leerlingen toetsen de eigen mening over maatschappelijke gebeurtenissen en trends
aan verschillende standpunten; (open en constructieve houding)

(18) De leerlingen gedragen zich respectvol; (respect)

(19) De leerlingen dragen actief bij tot het realiseren van gemeenschappelijke doelen;
(samenwerken)

(20) De leerlingen nemen verantwoordelijkheid op voor het eigen handelen, in relaties met
anderen en in de samenleving; (verantwoordelijkheid)

(21) De leerlingen verwerven inzichtin de eigen sterke en zwakke punten; (zelfbeeld)
(26) De leerlingen gaan om met verscheidenheid;

(27) De leerlingen dragen zorg voor de toekomst van zichzelf en de ander. (zorgzaamheid)

Context 1: Lichamelijke gezondheid en veiligheid

(2) Deleerlingen leren het eigen lichaam kennen en reageren adequaat op lichaamssignalen;
(3) Deleerlingen vinden evenwicht tussen werk, ontspanning, rust en beweging;

(4) Deleerlingen nemen een ergonomische en gevarieerde sta-, zit-, werk- en tilhouding aan;
(7) Deleerlingen nemen dagelijks tijd voor lichaamsbeweging;

(10) De leerlingen participeren aan een gezondheids- en veiligheidsbeleid op school;

(15) De leerlingen beseffen dat maatschappelijke fenomenen een impact hebben op veiligheid
en gezondheid.

Context 2: Mentale gezondheid
(3) Deleerlingen erkennen probleemsituaties en vragen, accepteren en bieden hulp;

(6) De leerlingen stellen zich weerbaar op.

Context 3: Sociorelationele ontwikkeling
(5) Deleerlingen handelen discreet in situaties die dat vereisen;

(6) Deleerlingen doorprikken vooroordelen, stereotypering, ongepaste beinvloeding en
machtsmisbruik.

Context 6: Socio-economische samenleving

(2) Deleerlingen toetsen de eigen opvatting aan de verschillende opvattingen over welzijn en
verdeling van welvaart;

(3) Deleerlingen zetten zich in voor de verbetering van het welzijn en de welvaartin de
wereld.

Context 7: Socioculturele samenleving
(2) Deleerlingen gaan constructief om met verschillen tussen mensen en levensopvattingen;

(3) Deleerlingenillustreren het belang van sociale samenhang en solidariteit.
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4.2 Mogelijke ontwikkelingsdoelen
buitengewoon secundair

Opleidingsvorm1en 2

Wonen

(6) Dejongere geeft behoefte aan rust aan.

(8) Dejongere beweegt gezond en evenwichtig.

(11) Dejongere beoordeelt wat zijn aandeel is in successen en mislukkingen.
(12) Dejongere houdt rekening met gedachten, gevoelens en wensen van anderen.
(13) Dejongere ontwikkelt lichaamsbesef.

(15) Dejongere ontwikkelt een positief realistisch zelfbeeld.

(16) Dejongere stelt zichzelf realistische doelen en stuurt ze indien nodig bij.
(17) Dejongere staat open voor uitdagingen en heeft zin voor initiatief.

(21) Dejongere bezorgt zichzelf een goed gevoel.

(22) Dejongere bouwt veerkracht op.

(24) Dejongere schat zijn mogelijkheden en zijn beperkingen in.

(25) Dejongere geniet van een activiteit of situatie.

(41) Dejongere stemt zijn voorkomen af op de situatie.

(42) Dejongere aanvaardt verschillende stijlen van leiding geven.

(45) Dejongere onderhoudt zijn kleding.

(47) Dejongere beheert zijn budget.

(54) Dejongere maakt gebruik van dienstverlenende instanties.

(57) Dejongere participeert aan groepsactiviteiten.

(58) Dejongere engageert zich in groepsactiviteiten.

(61) Dejongere maakt afspraken en houdt zich aan afspraken.

Vrije tijd

(117) Dejongere verkent verschillende mogelijkheden om vrije tijd en vakantie in te vullen.
(118) Dejongere maakt een evenwichtige en gevarieerde keuze voor vrije tijd en vakantie.
(121) Dejongere experimenteert met de bewegingsmogelijkheden van het eigen lichaam.
(123) Dejongere bouwt een hobby uit.

(124) Dejongere vult lege tijd op een voor zichzelf zinvolle wijze in en houdt daarbij rekening
met anderen.

(125) Dejongere bouwt een persoonlijk netwerk op in het kader van de gekozen
vrijetijdsbesteding

(126) Dejongere komt tot rust en ontspanning door vrijetijdsbesteding.

(127) Dejongere gedraagt zich als volwaardig lid van een gekozen vereniging.

(128

(129

) De jongere respecteert spelregels en de regels van fair play.
)

De jongere schaft gepast materiaal en uitrusting aan.



Overkoepelende ontwikkelingsdoelen

(130) Dejongere kiest een adequaat hulpmiddel.

(131) Dejongere gaat om met hulpmiddelen.

(132) Dejongere stelt een hulpvraag.

(133) Dejongere organiseert ondersteuning.

(134) Dejongere communiceert persoonlijke voorkeuren.

(136) Dejongere maakt realistische keuzes.

(137) Dejongere neemt initiatief.

(138) Dejongere organiseert zijn activiteiten.

(139) Dejongere staat open voor nieuwe ervaringen.

(140) De jongere tekent een realistisch toekomstperspectief uit.

(147) Dejongere neemt actief deel aan het besluitvormingsproces.

(142) Dejongere is onderhandelingsvaardig.

(143) Dejongere lost problemen op.

(146) Dejongere houdt zich aan veiligheidsvoorschriften.

(148) Dejongere voert opdrachten met een goede codrdinatie van bewegingen uit.
(149) Dejongere is mobiel.

(150) De jongere verplaatst zich veilig in het verkeer.

(151) Dejongere maakt gebruik van openbaar of ander gemeenschappelijk vervoer.
(152) Dejongere plantzijn dag-, week, maand- enjaarritme.

(155) Dejongere gebruikt numerieke informatie.

(156) Dejongere voert taken uit waarvoor talige vaardigheden nodig zijn.

(159) Dejongere gebruikt talige informatie.

(160) De jongere gebruikt ICT op een veilige, verantwoorde en doelmatige manier.
(164) De jongere zoekt, verwerkt en bewaart digitale informatie met behulp van ICT.

(167) Dejongere kiest afhankelijk van het te bereiken doel adequaat uit verschillende ICT-
toepassingen.

Opleidingsvorm 3
Gezondheidseducatie

(34) Deleerling neemt een goede sta-en tilhouding aan en geeft voorbeelden van mogelijke
klachten die optreden bij verkeerde houdingen en bewegingen;

(35) De leerling zorgt voor een gevarieerde zithouding in leef- en werkomgeving;

(36) De leerling ziet het belang in van een evenwichtige tijdsbesteding van werk, rust,
ontspanning, beweging en de invloed ervan op de lichaamsconditie;

(37) De leerlingis zich bewust van het feit dat fitheid en een fysiek actieve leefstijl de kwaliteit
van het leven zowel kwantitatief als kwalitatief verbeteren;

(54) De leerling participeert aan een gezondheidsbeleid en een veiligheidsplan op school.

Sociaal-emotionele educatie
(1)  Deleerling houdt rekening met zijn mogelijkheden, beperkingen en overtuigingen;

(3) Deleerling beschouwt een net haalbare taak als een uitdaging, legt zich niet neer bij iets
wat niet lukt, maar probeert dat stap voor stap te veranderen;

(4) Deleerlingzietin datje als mens voortdurend verandert en kiest werkpunten om zijn
zelfontplooiing te bevorderen;

(6) Deleerling beschouwt iets nieuws als een kans om bij te leren en
durft omgaan met nieuwe en complexe of moeilijke taken.

31



GEZONDE
SCHOOL

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN

5 BIJLAGEN

- 3 affiches met slogans die als teaser kunnen gebruikt worden voor de lessen of als herinnering na de
lessen.

- Voorbeeld van hoe een les of lessenreeks opgebouwd zou kunnen worden.

- Bijkomende stellingen over bewegen.

- Werkblaadje voor het analyseren van de eigen gewoontes en levensstijl. Met de vragen op de
voorkant kunnen de leerlingen gericht op zoek gaan naar eventuele problemen en oplossingen. Als de
problemen van medische aard zijn of ze er geen oplossing voor vinden, kunnen ze altijd terecht bij een
arts of vertrouwenspersoon en kunnen ze de vragen als aanknopingspunt gebruiken.

- Afbeelding die de leerlingen kunnen printen en ophangen als herinnering.

- PowerPointpresentatie als basis om zelf uit te breiden en aan te passen aan de eigen les(sen).
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Kom ne keer

2
Uit uwe zetel Ik zweet, en dan?
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He, stop met
tellen en begin
te tellen

L Bijlage 1, 2 en 3: Affiches

3 affiches met slogans die als teaser kunnen gebruikt worden
voor de lessen of als herinnering na de lessen.
Deze affiches kunnen apart gedownload worden.
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Voorbeeld één les

1. De teasers ophangen in het lokaal.
2. Perpostervragen naar wat de leerlingen denken dat het idee achter die zin is.

3. (Eventueel tegelijkertijd) vragen naar de voorkennis van de leerlingen en naar hun idee van
hun eigen beweeggewoontes en levensstijl.

4. Hangeen groen blad papier aan de ene kant van het lokaal, en een rood blad papier aan de
andere kant. Laat de leerlingen rechtstaan en lees de stellingen (zie Powerpointpresentatie)
voor. Uiteraard kan u naar eigen goeddunken stellingen verwijderen of toevoegen. Als bijlage
vindt u nog enkele suggesties voor bijkomende stellingen. Als de leerlingen denken dat het
juist is, gaan ze bij het groene blad staan; als ze denken dat het fout is, gaan ze bij het rode
blad staan. Daarna mogen ze uitleggen waarom ze die keuze gemaakt hebben en mogen ze er
even met elkaar over praten. Afhankelijk van de beschikbare tijd en de groep, geeft u hetjuiste
antwoord op de stellingen en eventueel de uitleg erbij. Jongere of niet-theoretisch ingestelde
leerlingen zullen waarschijnlijk liever meteen een kort antwoord hebben, oudere leerlingen
of zij die meer theoretisch ingesteld zijn, krijgen later de uitgebreide uitleg te horen.

5. Geef, indien nodig, de uitgebreide uitleg of laat de jongeren zelf op zoek gaan naar
betrouwbare informatie. Laat hen een werkblaadje (zie bijlagen) invullen als oefening en
overloop de antwoorden na de afgesproken tijd of maak er een taak van en verbeter achteraf.

6. Probeeraan het einde van de les even tijd te maken om te vragen of hun idee van hun eigen
beweeggewoontes veranderd is. Willen ze vanaf nu meer bewegen en hoe gaan ze dat doen?

Voorbeeld lessenreeks / themaweek

1. De teasers een week [ aantal dagen op voorhand ophangen in het lokaal of in de school.

2. In zo veel mogelijk vakken, in zo veel mogelijk lessen, op een zo actief mogelijke manier de
informatie overbrengen. Dat kan met behulp van de PowerPointpresentatie, stellingen, het
bijgevoegde werkblaadje, opzoekwerk op computers, interviews met medeleerlingen of
mensen op straat ... Meer inspiratie vindt uin het dossier.

3. De nieuwe ideeén en uitdagingen toepassen. Veranderingen maken op school en in de les,
de leerlingen uitdagen om veranderingen te maken in hun vrije tijd en thuis, evenementen
organiseren ...

4. Devorderingen opvolgen en leerlingen en collega's aanmoedigen.

5. Herhalen, evalueren en indien nodig bijsturen.

Bijlage dossier: | <3 to move it!
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Bijkomende stellingen over bewegen

Gezond bewegen kan je enkel bereiken door te gaan sporten. /
Bewegen kan je enkel in de sportclub.

Niet waar. Bewegen kan je bijna altijd en overal. Vaak zit het in kleine dingen: de trap nemen
i.pv. de lift, elke dag de hond uitlaten, naar je vrienden toe fietsen om een babbeltje te slaan
i.pv. te chatten, ...

Een halfuur fietsen is even gezond als een halfuur wandelen.

Waar. Elke vorm van bewegingis gezond als je ze op een gezonde manier uitvoert. Fietsen is dus
niet per se beter dan wandelen of omgekeerd. Wel is het zo dat elke vorm van beweging een
eigenintensiteit of MET heeft en datjongeren bijvoorbeeld wel aan 60 minuten matig tot hoog
intensief bewegen moeten komen. Wandelen en fietsen kunnen allebei vormen van matig tot
hoog intensief bewegen zijn. De snelheid bepaalt het aantal MET. Ter vergelijking:

wandelen (5 km/u) =3,5 MET

fietsen (15 km/u) =5,8 MET

Wie overgewicht heeft kan beter niet sporten, dat leidt tot lichamelijke
overbelasting.

Niet waar. Overgewicht veroorzaakt vele ongemakken: bewegen wordt moeilijker en de rug
en de gewrichten kunnen sneller overbelast geraken. Wie overgewicht heeft, zal daardoor
vaak minder graag bewegen en dus ook minder calorieén verbruiken met nog wat extra
kilo's tot gevolg. Een vicieuze cirkel .. Maar door verantwoord te bewegen neemt de kans op
lichamelijke ongemakken af. Regelmatig en voldoende lang bewegen kan bovendien zorgen
voor gewichtsverlies, en dat geeft dan weer minder lichamelijke belasting.

Meer bewegen leidt altijd tot gewichtsverlies.

Niet waar. De enige manier om aftevallen én op gewicht te blijven, is door gezond te eten (door
kleine aanpassingen te doen, niet door een crashdieet), genoeg te bewegen en te slapen en
lang stilzitten te beperken. Meer bewegen zorgt ervoor datje gezonder leeft; datje ook gewicht
verliest kan mooi meegenomen zijn, maar het is geen doel op zich. Je kent vast de uitspraak
‘spieren wegen meer dan vet’ En dat klopt ook. Wie meer beweegt, bouwt ook meer spieren op.
Wat je aan gewicht verliest door gezond te eten, kan gecompenseerd worden door wat je wint
aan spiermassa—maarje krijgt wel een strakker en fitter lijf. Het cijfer op de weegschaal is dus
relatief onbelangrijk. Het gaat om een gezonde geest in een gezond lichaam.

Spierpijn wijst erop dat bewegen niet gezond is.

Niet waar. Spierpijn heeft niets te maken met gezondheid. Het is een reactie van de spieren
op een inspanning. Spierpijn kan er wel op wijzen dat de activiteit die je doet te zwaar is
voor je fysieke conditie op dat moment. Of dat de bewegingen die je doet nog wat onwennig
aanvoelenvoorje lichaam. Je stemt de duur en de intensiteit van je activiteiten dus best af op je
lichamelijke mogelijkheden, en je bouwt best langzaam en stelselmatig op. Je spieren rekken
voor en na een bewegingsactiviteit helpt ook om de spieren te ontspannen.

Bijlage dossier: | <3 to move it!



Lang stilzitten doorbreken zorgt voor beter leren op school.

Waar. Door periodes van inactiviteit te doorbreken met korte bewegingsrijke activiteiten,
scherp je je concentratie aan. Als je na een lange les even een paar bewegingsoefeningen
doet, word je weer helemaal fris in het hoofd en ben je klaar voor het vervolg. Ook kinderen en
jongeren die de beweegnorm van 60 minuten per dag halen presteren beter op school. Mooi
meegenomen, toch?

Alsje elke avond voldoende beweegt of sport (minstens 60 minuten) dan mag
je gedurende de rest van de dag stilzitten om gezond te leven.

Niet waar. Lang stilzitten is slecht voor je gezondheid, zelfs al heb je die dag al gesport. Het
verhoogt de kans op diabetes, hart- en vaatziektes, hoge bloeddruk, hoge cholesterol, spier-en
gewrichtsklachten (bijvoorbeeld rugproblemen), slaapproblemen, mentale problemen zoals
dementie .. Daarom is het belangrijk om periodes van lang stilzitten te doorbreken: tijdens
het studeren een glas water halen, even de benen strekken tijdens een reclameblok op tv,
rondwandelen terwijl je metje vriend(in) belt, ...

Bijlage dossier: | <3 to move it!



Werkblaadje:
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Analyse van mijn eigen bewegingsgedrag 1/2

Vul de vragen en het schema zo goed mogelijk in. Je hoeft je naam niet op het papier te schrijven en je antwoorden aan niemand te

laten lezen. Ditis enkel een hulpmiddel omjezelf beter te begrijpen en je beweeggewoontes in kaart te brengen.Je mag dit werkblaadje

na de les mee naar huis nemen.

Waarom beweeg jij graag?

Ik doe mijn sport gewoon graag.

Ik word er fit van.

Het past bij mijn imago.

Ik ben er goed in.

Het maakt een goede indruk op mensen.
Ik kan er veel energie door kwijt.

Ik doe het samen met vrienden.

Ik word er gezond door.

o O o o o o o o o o o

Waarom beweegjij niet graag?
Ik vind geen sport die ik leuk vind.

Ik hou het niet lang vol.

Ik ben er niet goed in.
Ik schaam me omdat

Ik heb er geen tijd voor.

o O O O O O O

Mijn vrienden doen andere sporten
en ik ga niet graag alleen.

@)

Ik vind sporten te duur.
O lkhebsnel pijnalsiksport.

O lkvind sporten ongemakkelijk:
je zweet ervan, je wordt moe ...

Ik spendeer mijn tijd liever op andere manieren.

Waar heb jij wel eens of altijd last van?
Lage bloeddruk

Rugpijn

Spierkrampen

Pijnlijke gewrichten
Snel buiten adem zijn
Stress

Gebrek aan concentratie
Slecht zelfbeeld
Depressieve gedachten
Menstruatiepijn
Slapeloosheid
Energiegebrek

Eenzaamheid

o o o o o o o o o o o o o o o o

Verminderen of verdwijnen deze klachten
op actieve dagen? Zet een kruisje voor die klachten.
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Atbeeldingen voor leerlingen

U kan deze afbeeldingen op uw digitaal leerplatform zetten zodat de leerlingen ze zelf kunnen downloaden. Ze kunnen ze als
herinnering ophangen in hun kamer, in hun agenda steken, op een kaft kleven .. Deze afbeeldingen kunnen apart gedownload worden.

VLAAMS INSTITUUT VLAAMS INSTITUUT

GEZOND GEZOND
LE EN LE EN

NIET TOPLLJF
HANGEN, ,

VLAAMS INSTITUUT VLAAMS INSTITUUT

GEZOND GEZOND
LE EN #GIRLPOWER LE"EN
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