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ELKE STAP TELT 

BEWEEG ZOALS JE BENT 

BEWEGEN EN STILZITTEN: 

AANBEVELINGEN 

VOOR WIE? VOOR IEDEREEN: 

�\''I.\ Vlaanderen
'l� \ 1s zorg 

KINDEREN EN JONGEREN (6 TOT EN MET 17 JAAR) 

Deze aanbevelingen zijn van toepassing op álle kinderen en jongeren 

en staan los van geslacht, cultuur, religie, achtergrond ... 

Ook voor kinderen en jongeren met een beperking zijn ze relevant . 

VOORDELEN VAN BEWEGEN 
EN tv11NDER LANG STILZITTEN • EXTRA VOORDELEN VAN

BEWEGEN BIJ ADHD EN
VERSTANDELIJKE BEPERKING

0 

Beter slapen 

Betere sociale 

vaardigheden 

Sterkere 

ontwikkeling 

hersenen 

Versterkt hart, 

longen, spieren 

en botten 

STAP 1: 
DE BEWEGINGSDRIEHOEK 
HELPT JE OP WEG 

Op zoek naar meer tips en advies? 

Check www .gezondleven.be/meer-bewegi ng 

Minder kans 

op depressie 

Betere 

schoolresultaten 

Gezond gewicht 

Betere bloeddruk 

en bloedwaarden 

• • • • • • • 

Gunstig voor het dagelijks functioneren 
Verstandelijke beperking 

Gunstig voor de aandacht 
ADHD 

Gunstig voor sociaal en doelgerichtgedrag 
ADHD 

Wist je dat?Zelfs als je voldoende beweegt, zijn er extra voordelen als 

je ook minder lang stilzit. Ontdek de afzonderlijke voordelen op 

www.gezondleven.be/voordelen-beweging 

• • • • 

KLEIN BEGINNEN 

EN STAP PER STAP 

OPBOUWEN GEEFT JE 

MEER KANS OP SUCCES. 

B EWEG I M GSDR IE HOEK 
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