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BEWEGEN, STILZITTEN EN SLAPEN:

AANBEVELINGEN

VOORWIE? VOOR IEDEREEN:
BABY'’S, PEUTERS EN KLEUTERS (O TOT EN MET 5 JAAR)

Deze aanbevelingen zijn van toepassing op alle kinderen
en staan los van geslacht, cultuur, religie, achtergrond ...
Ook voor kinderen met een beperking zijn ze relevant.
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Versterkt spieren Wistje dat? Zelfs als kindjes voldoende bewegen, zijn er extra voordelen als

motoriek en botten ze ook minder lang stilzitten en voldoende slapen. Ontdek de afzonderlijke
voordelen op www.gezondleven.be/voordelen-beweging
STAP1:
DE BEWEGINGSDRIEHOEK
HELPT JE OP WEG 227 % .OR-
S ~ O N~

BEWEGINGS

EXTRA
EEN GEZONDE VOORDELEN
MIX VAN ZITTEN, Je kan sche_rr.ntijd waarbij het
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Op zoek naar meer tips en advies?

Check www.gezondleven.be/meer-beweging


www.gezondleven.be/voordelen-beweging
www.gezondleven.be
www.gezondleven.be/meer-beweging

STAP 2:
GROEI GELEIDELIJK NAAR
DEZE AANBEVELINGEN

Geraakt het kindje niet aan deze aanbevelingen omdat zijn
gezondheid of een beperking daar een stokje voor steekt?
Stimuleer het kind dan toch nog om zoveel mogelijk te bewegen

binnen zijn eigen kunnen. Je kan ook advies vragen aan je arts.

O TOT 3 MAAND 1M TOT 14 UUR

kwaliteitsvolle slaap
met regelmatige slaap-
en wektijden, inclusief dutjes

4 TOT 11 MAAND

je best regelmatig

Schermtijd in vrije tijd
O T.EMM1JAAR:

2T.E.M5 JAAR:
MINDER IS BETER

Zittende activiteiten? Kies dan voor:
voorlezen en vertellen van verhaaltjes,
knutselen, muziek maken...
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MINSTENS 3 UUR
BEWEGING/DAG

licht, matig of hoog intensief

PO

yAol /R
MOGELIJK

ruimte en kansen om te
‘ bewegen en spelen

Inde dagelijkse routine w’

tijdens het badje geven,

het knuffelen, het verschonen
of spelen op de grond

onder toezicht

g\ 40 %

De baby regelmatig van
HOUDING WISSELEN
bij het spelen, bij heteten, ...

in een veilige omgeving en
op maatvan de baby’s
ontwikkeling

Baby’s die nog niet kruipen:

MINSTENS 30 MINUTEN/DAG

Variatie van beweging: plezierig,
op ontdekking gaan, grenzen leren
verleggen envolop spelen

bewegen in buiklig als ze wakker zijn

’ Isje kind minder mobiel?

Zit hij of zij in een rolstoel?
Probeer dan deze aanbevelingen te volgen,
maar in functie van wat je kindje fysiek kan.

10 TOT 13 UUR

kwaliteitsvolle slaap
met regelmatige slaap-
en wektijden, inclusief dutjes

URENLANG STILZITTEN

vermijd je best én onderbreek
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MINSTENS 3 UUR
BEWEGING/DAG

licht, matig of hoog intensief
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WAARVAN 60 MIN

matig of hoog intensief
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Variatie van beweging: plezierig,
op ontdekking gaan, grenzen leren
verleggen envolop spelen
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