...Waarom?

Sterkere ontwikkeling hersenen
Betere concentratie

Gezonde groei en ontwikkeling
Versterkt spieren en botten

Betere schoolresultaten
Betere aanpak van stress en angst

Betere sociale vaardigheden
Meer zelfvertrouwen

Universiteit
Antwerpen

BLIJVEN BEWEGEN::

Op volw ijld minder kans op E

Diabetes type 2 en hart- en vaatziekten

Gezonde groei en ontwikkeling
Gezond gewicht

Verbetert evenwicht, coordinatie
en motoriek

L B H Oe ?
Activiteiten van lichte intensiteit doe je best E:\A?eogrg:?urf c?gilr? (J)epg :ensil‘ia’::te v?;% en;oire:
geduendeinetgrootsteidec ivamadeldagivb: blokken van bijvoorbeeld 10minuten
rustig spelen, wandelen,... '

Uiteraard mag je meer bewegen dan

DERUTEEE beweggt pline b(_est 60miputen deze aanbevolen minuten. Elke extra
per dag aan matige tot hoge intensiteit vb.

I touwti : activiteit is een bonus voor je
open, touwtjespringen,... gezondheid.

Er wordt ook aangeraden om 3x/week spier-
en botversterkende activiteiten te doen vb.
buiten spelen, fietsen, voetbal, dansen,...

Om dit vol te houden plan je best een
vast moment in je agenda om samen
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2 = voor objectcontrole

otorische ontwikkeling: leren van

A h
oor zelfredzaamheid

scontrole en

ceerde versie van een

orisch vlak:
digheden die een verplaatsing of beweging
am door de ruimte uitlokken
ole: manipulatieve vaardigheid. Vooral bal- en
digheden vb. Vangen, slaan, werpen, (laten)

WI ST JE DAT... ribbelen, trappen en gooien. Hier is oog-hand- en
. . . detcodrdinatie van essentieel belang.
.-kinderen die meer buiten spelen, in: fijn motorische manipulatieve patronen.
...kinderen die meer dan 2 uur per dag tv meer vitamine D aanmaken in hun S het onder de knie krijgen van verschillende
kijken meer kans hebben om ongezonde lichaam. Dat is goed voor sterke dgrepen én het functioneler worden van fijn motorische

eetgewoontes te ontwikkelen en fysiek botten. delingen

minder actief te zijn. ...als je kind een tablet heeft of voor

tv zit, dit maar voor maximum 2u per ELING MOTORISCHE VAARDIGHEDEN
dag zou mogen. Probeer urenlang
stilzitten zeker te vermijden.

...het spelen van actieve games zoals Wii
niet gelijk staat aan daadwerkelijk
bewegen.

langrijk proces in de kleutertijd

entele vaardigheden beheersen vormt de basis voor
schillende dagelijkse beweegactiviteiten en sporten.
ontwikkelen van bepaalde vaardigheden kan nefast zijn
& toekomstige ontwikkeling.

...de meeste kinderen 90% van de uren
dat ze wakker zijn binnen spenderen.

leren van fune igheden is geen
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