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Van de redactie

‘Agora in beweging’ is de titel van
deze Marktplaats die geheel in het
teken staat van de trainingssfeer
Sport. In deze editie lees je
waarom deze trainingssfeer zo
belangrijk is voor de ontwikkeling
van kinderen. Hierbij kijken we
naar de fysieke aspecten, maar
ook naar de cognitieve en sociaal-
emotionele vaardigheden die
sport en bewegen stimuleren en
ontwikkelen. Ook ditmaal kijken

Reacties &
suggesties:
redactie@agora.nu
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Marktwaarde

Leren aan de Zaan Traingssfeer Sport
Gezondheid en burgerschap

Aan het woord... Britt Molenaar

Het belang van sport
In gesprek met het College van
Bestuur

Bewegingsonderwijs bij Agora

9 bewegingstussendoortjes in
de klas, zodat je daarna weer
geconcentreerd(er) aan de slag kan!

Bewegingsonderwijs is van vitaal
belang

Het Agora Sportjaar

Gezonde Jeugd Gezonde Toekomst
Samen maken we gezond gewoon in
Zaanstad

Boekentips
Maak kind & klas krachtig
Ben je gevallen? Goed gespeeld

Vitaliteit
Werk als een atleet, leef als een
kampioen

Buitenspelen, fijn voor iedereen
9 tips voor de vitale(re) leraar

Colofon

we wat ons eigen beleid is (met
een terugblik op Leren aan de
Zaan 9 in het Topsportcentrum,
een interview met het

nieuwe College van Bestuur

en de visie van de Vakgroep
Bewegingsonderwijs) en hebben
we bijdragen van diverse
externen die o.a. ingaan op
bewegen, gezondheid, veiligheid
en vitaliteit. Hopelijk is dit een
editie die tot ACTIE aanzet!



arenlang had ik

maar één doel. “De
allerbeste korfballer
van de wereld
worden”. Ik heb er
alles voor gedaan en
ook heel veel voor moeten laten.
Dag in dag uit heb ik getraind
om nog beter te worden. In

mijn topsportcarriére heb ik

veel mooie momenten mogen
beleven en helaas ook een aantal
dieptepunten gehad. Vervelende
blessures zorgden ervoor dat ik
eigenlijk alleen nog maar sterker
terug wilde komen. Alles draaide
om mijn sport, maar pas nu
besef ik wat het me allemaal nog
meer heeft gebracht.

Korfbal heeft mij voor een deel
gevormd tot de persoon die

ik nu ben. Door in het veld te
staan met zowel jongens als
meisjes, leerde ik van jongs

af aan al om met iedereen

om te kunnen gaan. Omdat
winnen niet in je eentje kan,
moest je samenwerken met je
teamgenoten. Dat was lang niet
altijd makkelijk. De een ligt je

veel beter dan de ander, maar
toch moet je samen presteren.
De vaardigheid om mensen in
hun waarde te kunnen laten
en respectvol met elke persoon
om te kunnen gaan is iets wat
ik daar heb geleerd en wat

je overal in je dagelijks leven
nodig hebt.

Om te bereiken wat ik wilde
bereiken was veel discipline
nodig. ledere dag weer een
beetje beter willen worden en
het einddoel nooit uit het oog
verliezen.

Ik zie nu pas het belang van alle
‘skills’ die ik in de loop van de
jaren heb geleerd tijdens het
sporten. lk ben ervan overtuigd
dat sport, op welk niveau je dat
dan ook beoefent, van enorme
waarde is voor de ontwikkeling
van ieder persoon. Naast dat
bewegen gezond is, is sport
voor iedereen de ultieme
manier om ijzersterk te worden
op alle sociale vlakken. Deze
skills draag je de rest van je
leven mee.

Tim Bakker

Nederlands
kampioen
zaalkorfbal, 3x (2008,
2010, 2012)
Nederlands
kampioen
veldkorfbal, 2x
(2009, 2014)
Europacup
kampioen
zaalkorfbal, 3x (2009,
2011, 2013)

Supercup kampioen
veldkorfbal,1x (2014)
Talent van het Jaar,
1x (2005)

Korfballer van jaar,
1x (2015)
Topscoorder van het
jaar. 1x (2015)
Europeeskampioen,
4x (2006, 2010, 2014,
2016)
Wereldkampioen, 2x
(2007, 2015)

World Games, 2x
(2009, 2013)
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Leren aan de Zaan
Traingssfeer SPORT

aan de Zaan beleefd. Vervolgens
stond in september 2019, Leren
aan de Zaan 8, de trainingssfeer
Wetenschap en Techniek
centraal op bijzondere locaties in
oud-Koog/Zaandijk.

Op dinsdag 7 juni 2022, derde
Pinksterdag, vond de 9e editie
van het congres van Agora

Leren aan de Zaan plaats in
Topsportcentrum De Koog en
stond geheel in het teken van de
trainingssfeer Sport.

Waarom een
trainingssfeer Sport?
De betekenis en waarde van
sport voor de individuele mens
en de samenleving als geheel
is groot. Met sport bedoelen

Op de scholen van EGE‘-S
Agora heeft bildung ONTSPAN N

de afgelopen jaren DOORZETT ELE N
een herkenbare plek SAR ENSP
gekregen, o.a. in de EsglEECTEREN
diverse congressen die MP AT‘"“E
door de jaren heen zijn EIGE AARD

georganiseerd.

In 2014 is tijdens Leren aan de
Zaan 6 het bildungsagoramodel
geintroduceerd met vier leef- en
vier trainingssferen. In 2015
verscheen ons boek ‘De Zaanse
Agora’en in 2016 hebben we,
tijdens Leren aan de Zaan 7,
van alle sferen kunnen proeven
in het centrum van Zaandam.
In het schooljaar 2017-2018
hebben we op basis van de
trainingssfeer Kunst en Cultuur
in samenwerking met De
Nationale Opera op alle scholen
het prachtige operajaar Opera
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we fysieke krachtmeting, het
fysieke spel of denkspel dat

op reglementaire wijze in
competitieverband of recreatief
gespeeld kan worden. Sport
leert sportief samenwerken,
sportief concurreren, binnen
vaste regels doelen bereiken, te
winnen en te verliezen en leren
we onze fysieke mogelijkheden
en grenzen (ver)kennen. Sport
oefent doorzettingsvermogen en
samenwerking op het speelveld
met regels en doelen. Er is moed
voor nodig om je waardigheid

te bewaren bij zowel winnen als
verliezen. Sport is ook een veilige
oefenplek en draagt middels
bewegen bij voor een gezonde
levensstijl.

Deze sportieve dag had een
gevarieerd programma met

o.a. inspirerende keynotes

op het grote podium, actieve
deelsessies in en rond het
Topsportcentrum én een
Sportplein tijdens de lunchpauze
met veel informatie en sportieve
en gezonde activiteiten. Ook
werd ‘de menukaart’ voor het
bildung Sportjaar 2022-2023
gepresenteerd.

Erik Scherder gaf in zijn
presentatie ‘Het brein in
beweging’ aan hoe belangrijk
bewegen is voor de ontwikkeling
van de hersenen van kinderen in
een tijd van bewegingsarmoede.
Leraren kunnen een ongelooflijk
belangrijke bijdrage leveren aan
de ontwikkeling van de hersenen
van kinderen door te zorgen

dat ze voldoende bewegen

op school. En niet alleen voor

kinderen, maar ook voor het
behoud van gezonde hersenen
bij leraren is bewegen essentieel.
Zijn boodschap is: blijf bewegen!
Peter Heerschop gaf aan de
hand van verhalen een inkijkje
in zijn onderzoek naar de vraag
‘Waarom doen we wat we
doen?’ Hierbij deelde hij allerlei
ervaringen die o.a. aangeven

dat sport belangrijk is voor de
ontwikkeling van een groot
aantal vaardigheden.

Tussendoor konden alle
medewerkers van Agora
deelnemen aan sportieve
sessies variérend van Spelend,
lerend en bewegend door de
schooldag (Wim van Gelder),
Rolstoelbasketball (Paul Toes)
en Basketball met een thema

(Henk Pieterse), Schaken (Frank Tijdeman), Yoga (Natalie
Dalmeyer), Petanque (Simon Rintjema), Bootcamp (Robin van
Damme), Weerbaarheid en werkplezier (Léon Tuijt), Steppen
met behulp van Seppo (Joost Breetvelt), tot een lezing van
straatvoetballegende Edward van Gils.

De dag werd afgesloten met een spetterende actieve dansfinale
onder leiding van Juvat Westendorp. @
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Gezondheid en
burgerschap

| Auteur: Remmert Daas |

Scholen spelen een
belangrijke rol

bij de sociale en
maatschappelijke
ontwikkeling van
leerlingen. Die
ontwikkeling staat de
laatste jaren vooral
bekend onder de
noemer burgerschap,
en de aandacht voor
burgerschapsonderwijs
is de laatste jaren flink
gegroeid. Maar heeft
burgerschap ook te
maken met gezondheid?
En zo ja, hoe dan?

Q

Remmert Daas is

universitair docent
onderwijswetenschappen aan
de Universiteit van Amsterdam

[1] Zoals u misschien

zult opmerken zijn er vele
manieren waarop gedacht
wordt over wat burger-
schapsonderwijs is en zou
moeten zijn. Ik doe inmid-

dels negen jaar onderzoek
naar dit onderwerp, en
kom tot deze opvatting. Ik
nodig u echter van harte
uit om het grondig met mij
oneens te zijn.
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cholen spelen een
belangrijke rol

bij de sociale en
maatschappelijke
ontwikkeling van
leerlingen. Die
ontwikkeling staat de laatste
jaren vooral bekend onder

de noemer burgerschap,

en de aandacht voor
burgerschapsonderwijs is de
laatste jaren flink gegroeid.
Maar heeft burgerschap ook

te maken met gezondheid?

En zo ja, hoe dan? Allereerst

is het daarbij van belang af te
bakenen wat burgerschap wel
en niet is. [k merk namelijk nogal
eens dat het begrip zo breed

en vrij gebruikt wordt, dat alles
onderdeel van burgerschap
lijkt te zijn. Dat maakt het

voor leraren (net als voor
wetenschappers) ondoenlijk om
nog goed te begrijpen waar het
ons nou precies om te doen is.
Volgens de wet op het

primair onderwijs gaat het bij
burgerschap om “de bereidheid
en het vermogen deel uit te
maken van een gemeenschap
en daar een actieve bijdrage
aan te leveren”. Denk dan
bijvoorbeeld aan hoe leerlingen
nadenken over, en omgaan
met, onrechtvaardigheid die

zij in de samenleving om hen
heen zien. Leerlingen leren

hoe zij onderdeel uitmaken
van verschillende grotere
gemeenschappen, zoals de
buurt, de stad, het land, en
zelfs een Europese of mondiale
gemeenschap die ons verbindt.
Vervolgens leren zij over wat
daar allemaal bij komt kijken,
zoals manieren waarop wij
afgesproken hebben dat wij
met elkaar omgaan, of hoe wij

tot beslissingen komen als we het niet eens zijn. Op die manier
raken leerling bekend met bijvoorbeeld democratie, en met
vrijheden en verantwoordelijkheden. Ten slotte leren leerlingen
hoe zij hierin zelf een rol kunnen spelen, en welke rol zij willen
spelen: wat zijn voor hen belangrijke kwesties die aandacht
vragen? Hoe vind je dat mensen met elkaar om zouden moeten
gaan als belangen botsen, of als er ruzie is? Hoeveel begrip heb
je voor andersdenkenden? Essentieel voor burgerschap, is dat
het altijd betrekking heeft op hoe mensen met elkaar omgaan,
en in het bijzonder wanneer het gaat om het omgaan met ‘de
onbekende ander’ (dus wanneer het niet gaat om bijvoorbeeld
vrienden of familie).

Dan terug naar de vraag waarmee ik begon: wat heeft
burgerschap dan met gezondheid te maken? En wat niet? Om
met dat laatste te beginnen: burgerschap gaat niet over jezelf
een gezonde levensstijl aanmeten. Heel belangrijk en waardevol,
maar geen burgerschap. Laat duidelijk zijn dat ik daarmee niet
bedoel dat we dus geen gezonde levensstijl moeten bevorderen,
het belang daarvan leest u in dit blad duidelijk terug; maar
gezond leven is nog geen burgerschap. Wat wel burgerschap is,
is waar gezondheid leidt tot maatschappelijke vraagstukken:
Mogen supermarkten ongezond eten mooiere verpakkingen
geven dan gezond eten? Moet iemand die door zijn eigen schuld
ziek wordt nog steeds geholpen worden door een arts? Wat kun
je doen als ouders staan te schelden wanneer hun kinderen een
sportwedstrijd spelen? Het gaat bij burgerschap dus bij uitstek
om het gesprek met leerlingen te voeren over maatschappelijke
vraagstukken, en hen zo bewust te maken van de wereld om hen
heen en hun eigen opvattingen daarover. Dat vraagt van leraren
dat zij leerlingen daar de nodige kennis over bijbrengen, en om
met leerlingen open en veilig gesprekken te voeren over wat zij
vinden. Met ruimte voor een verscheidenheid aan opvattingen,
maar ook met grenzen en gedragsregels [1]. @



AAN HET

LEREN AN
DE ZAAN 9

WOORD...

Wat betekenden
de gymlessen op de
basisschool voor mij...

Van jongs af aan doe ik al aan sport, vanaf 6 jaar ben ik gestart
met atletiek en vanaf 8 jaar ook met hockey. Vanaf mijn 12de
jaar heb ik uiteindelijk definitief voor atletiek gekozen omdat
het steeds moeilijker te combineren was.

Op dit moment zit in de tweede klas van het Saenredam en
volg ik de richting TL/Havo.

Op de basisschool keek ik altijd uit naar de gymlessen. De
lessen waren ingericht in 4 of 5 vakken zodat er voor iedereen
iets te doen was. Het waren afwisselende spellen in teams

en wisselende activiteiten waarin je jezelf elke keer kon
verbeteren en ontwikkelen. Vrije lessen vond ik echt heel

fijn, zo kreeg je regie om zelf te doen wat je leuk vond. Ik heb
hierdoor echt geleerd om vanuit je eigen motivatie te kiezen en
om zelfstandig te leren werken. Als ik namelijk mocht kiezen
dan was ik nog meer gemotiveerd om mijzelf te verbeteren. De
meester maakte vaak groepen op niveau en dit zorgde ook voor
de nodige uitdaging.

Tijdens de samenwerkingsspellen leerden we samenwerken,
discussies onderling of oneerlijkheid op de juiste manier op te
lossen en leren omgaan met teleurstellingen. Je leerde omgaan
met winst en

verlies en vooral

om eerst naar

jezelf te kijken

voordat je een

ander aanspreekt.

Ik merk dat dit

vaardigheden zijn,

waar ik nu nog veel

aan heb.

Ik geef nu ook zelf

atletiektraining

bij mij op de club

en denk er zelfs

over na omna de

middelbare school

de ALO te doen om

uiteindelijk gymjuf

te worden.
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| Auteur: Ide van Veen en Joost Breetvelt |

We bereiden op de
scholen van Agora onze
leerlingen voor op een
actieve deelname aan
de samenleving. Hierbij
maken we gebruik van
het bildungsmodel
waarin alle facetten

uit die samenleving
terugkomen. Omdat we
het belangrijk vinden
dat onze leerlingen in
aanraking komen met
al deze elementen uit
het bildungsmodel,
hebben we de afgelopen
jaren een onderdeel
van het model centraal
gesteld. Vorig jaar stond
in het teken van de
Ecosfeer, dit schooljaar
ligt de focus op Sport,
vitaliteit en bewegen.
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De betekenis en waarde van sport voor de individuele mens en
de samenleving als geheel is groot.

In een tijd waarin er veel bewegingsarmoede is, heeft de

extra focus op sport dit schooljaar een positieve impact

op leerlingen en op het personeel. De kinderen krijgen
maandelijkse een extra activiteit aangeboden die op of buiten
de school wordt georganiseerd. Onze leerlingen hebben in

de afgelopen periode o.a. kennis gemaakt met dans, yoga,

Het belang van
sport

In gesprek met het College van Bestuur

schaatsen, boulderen, vecht- en
verdedigingtechnieken, turnen
en rolstoelbasketbal.

De vakleerkrachten
bewegingsonderwijs krijgen
een prominentere plaats in het
onderwijs, ontwikkelen met
elkaar beleid over bewegen



op school én adviseren de
groepsleerkrachten over hoe er
meer bewogen kan worden. Dit
leidt tot nieuwe inzichten waar
iedereen beter van wordt.
Sinds kort heeft de stichting
Agora een volledig nieuw
bestuur en aan hen hebben we
gevraagd hoe ze tegen de rol
van sport en bewegen op school
aankijken.

Gernanda

Bewegen is ontzettend
belangrijk. Niet alleen om

jezelf fysiek uit te dagen,

maar ook om de vaardigheden
die je daarbij leert: waar

liggen je grenzen, hoe kun je
samenwerken, leren doorzetten,
maar ook mogen opgeven. Om
dit te kunnen ontwikkelen is
bewegingsonderwijs in brede zin
belangrijk, ook in relatie tot de
cognitieve vakken. Zeker omdat
bewegen veel in je hersenen
teweegbrengt waardoor je tot
leren kunt komen.

Pieter

Sporten en bewegen is ook
goed voor je zelfvertrouwen.
lemand die cognitief niet heel
vaardig is, kan dit wel zijn op
andere vlakken waardoor je toch
zelfvertrouwen kunt ontwikkelen
als kind. Samenwerken, samen
iets doen en er lol in hebben,
vind ik belangrijk.

Als je ergens plezier in hebt,
voel je je veilig en zijn er minder
belemmeringen om ergens aan
mee te doen.

Gernanda

Een vakleerkracht
bewegingsonderwijs is
verantwoordelijk voor de
ontwikkeling van fysieke
mogelijkheden van kinderen,
maar ook al die vaardigheden die
daarmee samengaan. Daarnaast
heeft de vakleerkracht een rol
om naar de groepsleerkrachten
te laten zien wat de meerwaarde
is van het bewegingsonderwijs.
Maar andersom ook, kijk samen
hoe je met elkaar het leren
verder kunt brengen.

Pieter
Verbinding in de school is belang-

Foto Freepik

rijk. Als vakleerkracht ben je op
een andere manier bezig met de
competenties van leerlingen. Je
zorgt op een andere manier voor
relaties in de groep waardoor
kinderen in de klas beter kunnen
samenwerken. Het is goed als
vakleerkrachten niet alleen tips
hebben om meer te bewegen in
de klas, maar ook wetenschappe-
lijk onderzoek onder de aandacht
brengen waarmee je kunt laten
zien dat het effect heeft op de
ontwikkeling van kinderen.

Gernanda

Ik vind het heel mooi dat we nu een sportjaar hebben. Het zou
zonde zijn als alles wat we dit jaar met elkaar hebben geleerd en
ervaren beperkt zou blijven tot één jaar. Het zou mooi zijn als er
een integratie komt van het bewegingsonderwijs in het reguliere
onderwijs.

Pieter

De doorontwikkeling van het sportjaar betekent ook dat je als
vakgroep stappen gaat maken. Kijk wat effectief is, welke onder-
zoeken zijn er, durf zelf voorloper te zijn en dingen te bedenken
en zeggen, vraag anderen te komen onderzoeken of het effectief
is. Dus niet alleen toepassen wat onderzocht is maar ook zelf
ontwerpen. Uiteindelijk profiteren alle leerlingen hiervan. @
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Bewegingsonderwijs
bij Agora

| Auteur: Ide van Veen |

Wij motiveren kinderen
tot — een leven lang

— spelen, sporten en
bewegen. In onze
leeromgeving dagen
wij kinderen uit om
zich te ontwikkelen

op motorisch, sociaal
emotioneel en cognitief
vlak. Zodoende kunnen
zij zich ontwikkelen tot
een weerbaar, sociaal en
actief burger.
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e vakgroep bewe-
gingsonderwijs van
Agora, bestaande
uit 17 vakleer-
krachten en 3 LIO
stagiaires, verzorgt
alle lessen bewegingsonderwijs
voor de groepen 3 tot en met 8
van alle 24 scholen binnen Agora.
Inmiddels zijn er ook al veel les-
sen bewegingsonderwijs in de
kleutergroepen die worden ver-
zorgd door de vakleerkracht. Alle
gymlessen worden bovenschools
bekostigd en de vakleerkrachten
hebben een eigen leidinggeven-
de. Dit maakt het makkelijk(er)
om aantrekkelijke banen te creé-
ren. De vakleerkrachten hebben
maximaal 2 scholen waar ze les-
geven en kunnen op deze manier
een goede band opbouwen met
leerlingen en collega’s.

De rol van de vakleerkracht
bewegingsonderwijs is in de
afgelopen jaren ontzettend
veranderd. Kinderen spelen
steeds minder buiten

mede omdat het binnen té
aantrekkelijk is. De verslavende
schermen die veel sneller zorgen
voor een succeservaring wint
het helaas van buiten spelen.
Op de EHBO is het drukker dan
voorheen met botbreuken van
vallende kinderen. Doordat ze
minder buitenspelen, vallen

zij minder en zijn daar dus ook
minder goed in. Daarnaast vraagt
buitenspelen enorm veel sociale
vaardigheden van de kinderen.
Je speelt met verschillende
kinderen in verschillende
leeftijdscategorieén. Je speelt dus
leeftijd doorbrekend en dit heeft
weer een positieve invloed op de
weerbaarheid van het (jonge)
kind.

Dat de maatschappij minder ingesteld is op buitenspelen bete-
kent wel iets voor de inhoud van onze lessen. Misschien minder
aandacht voor een vouwhang in de ringen en meer aandacht
voor oefeningen/spellen die op het schoolplein gespeeld kunnen
worden 6f na schooltijd thuis. De vakleerkracht komt steeds
meer in een begeleidende rol in plaats van een lesgevende rol. Zo
zorgen we ervoor dat de leerlingen al spelend en bewegend zijn/
haar weg kan vinden in de maatschappij. Binnen de vakgroep van
Agora richten wij ons al jaren op breed motorische ontwikkeling.
Je wilt impact maken op de ontwikkeling van het kind. Niet al-
leen op motorisch gebied, maar op alle gebieden. Daarom begon
de vakgroep jaren geleden met het ontwikkelen van een geza-
menlijke missie. Dit vergroot de motivatie van de vakleerkrachten
en hiermee kom je tot nieuwe ontwikkelingen (Both & De Bruijn,
2018). Zoals bovengenoemd vraagt de tijd waar wij nu in leven
om ontwikkeling en verandering in het onderwijs. Dit sluit weer
aan op de missie/visie van onze stichting die de kinderen wilt

Foto Yan Krukau Pexels



voorbereiden op een toekomst die zij nog niet kennen. Behalve
een breed gedragen missie is er inmiddels o.a. een vakwerkplan,
een leerlijn buitenspelen en zijn er in de vakgroep drie speci-
alisten bewegend leren. Alles om het bewegen niet alleen in

de gymzaal plaats te laten vinden, maar om de vertaling naar
buiten mogelijk te maken. Ook zijn er tal van onderzoeken die de
positieve invloed van bewegen op het brein laten zien. Bewegen
heeft positieve invloed op de executieve functies in het brein; het
vermogen tot initiatief nemen, zaken plannen, impulsen beheer-
sen en zelfregulatie. Allemaal eigenschappen die in het klaslokaal
van pas komen.

Ooit zal je misschien een keer de nieuwe Frenkie de Jong of Jutta
Leerdam in de gymles hebben. Motorisch zo sterk en zo getalen-
teerd. Maar alle leerlingen, motorisch vaardig of niet vaardig,
zullen gaan deelnemen aan de maatschappij. Des te belangrijker
om ze vooral de sociale handvatten en weerbaarheid mee te
geven om zich staande te houden in de maatschappij. Dat ze daar-
aan kunnen deelnemen in plaats van toeschouwen. Omgaan met
winst en verlies, vriendschappen maken én kunnen onderhouden,
een activiteit kunnen opstarten én draaiende kunnen houden, ple-
zier in bewegen ervaren, etc. Als jij over deze sociale vaardigheden
beschikt, word jij gevraagd om mee te doen, word jij uitgenodigd
voor verjaardagen en ben jij die goede vriend/vriendin/klasge-
noot. Het is leuk om een wedstrijd te winnen, maar als jij voor alle
sociale activiteiten wordt uitgenodigd, ben jij dan niet de échte
winnaar? Daarom richt de vakgroep bewegingsonderwijs zich op
de kernwaarden weerbaarheid, sociaal-emotioneel en actief. Deze
kernwaarden zorgen indirect ook voor gezondheid en vitaliteit.
Behalve dat sporten/bewegen kan zorgen voor sociale contacten

GETONDHEIDS—
UITGAVEN PER
INWONER OP EEN NA
HOOGSTE VAN EU

en/of -vaardigheden, kan het
ook voor gezondheid bevorderde
redenen goed zijn. In Nederland
hadden we in 2020 de op één na
hoogste gezondheidsuitgaven in
de hele Europese Unie. In 2020
bedroegen de gezondheids-
zorguitgaven in Nederland 5108
euro per inwoner. Daarmee gaf
Nederland meer uit aan gezond-
heidszorg (1) dan 25 andere lan-
den van de Europese Unie. Alleen
in Duitsland werd meer uitge-
geven, namelijk 5736 euro per
inwoner. We weten allemaal dat
gezond eten én sporten belang-
rijk voor de gezondheid zijn. Toch
zien we de laatste tijd dat door
de inflatie gezonde producten
duurder zijn geworden, waar-
door ongezond voedsel relatief
goedkoper is geworden. Bijna één
op de drie Nederlanders geeft
minder geld uit aan gezonde
voeding blijkt uit onderzoek van
2 verzekeraars

Daarnaast blijkt onder de on-
dervraagden een kwart van de
mensen hun sportlidmaatschap
door financiéle redenen te heb-
ben opgezegd. Ook sportclubs
kampen met hoge kosten, waar-
door er 169 sportclubs in acute
problemen zijn en op omvallen
staan. Op dit moment heeft één
op de zes kinderen in Nederland
overgewicht (3). In sommige
wijken is dat zelfs één op de drie
kinderen. Allemaal schokkende
signalen dat op de lange termijn
de volksgezondheid zo verder
wordt verzwakt.

De kinderen spelen steeds

ONGEIOND 1§
GOEDKOPER EN DAT IS
'TORGWEKKEND': EEN
0P DE DRIE EET DOOR
INFLATIE MINDER
GEION)

minder buiten en kunnen dit ook
minder goed. Krijgen weinig of
geen begeleiding omdat ze het
daar alleen moeten doen. In onze
gymzalen kunnen wij de leer-
lingen de handvatten en tools
meegeven, zodat zij zich staande
kunnen houden in de huidige
veranderende maatschappij. Ons
vak wordt elk jaar belangrijker.
We moeten opboksen tegen de
verslavende schermen, dopa-
mine verslaving, overgewicht en
gezond voedsel en sportvereni-
gingen dat alleen maar duurder
wordt. Goed dat per 1 augustus
2023 90 minuten gymles op de
basisscholen verplicht wordt.
Jammer dat er in veel gemeen-
tes een capaciteit tekort is wat
betreft gymzalen en dat niet alle
gymzalen eenvoudig te bereiken
zijn, waardoor soms busvervoer
nodig is.

Binnen Agora wordt komend jaar
op veel scholen gekozen voor
een fulltime vakleerkracht die
breder ingezet wordt dan alleen
maar gymles geven. Begeleiding
tijdens buitenspelen, schooljudo,
kleuterlessen, gezonde school
coordinator, etc. Zodoende kun-
nen de leerlingen zich optimaal
ontwikkelen tot een weerbaar,
sociaal en actief burger. @

Bronvermelding:

Both, D. & de Bruijn, A. (2018).
Onderwijs vraagt leiderschap!
Schiedam: Scriptum.

KRAMERBRIEF
OVER PREVENTIE-
AANPAK LEEFSTIIL

MET FOCUS QP
OVERGEWICHT EN
VOEDING
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STEEN PAPIER
SCHAAR BATTLE:

Ga staan en speel
steen papier schaar tegen
je buurman of buurvrouw. De
winnaar mag een korte opdracht
bedenken voor de verliezer. Denk aan
kikkersprongen, rondjes draaien op
de plaats, of een paar keer een
buikspieroefening. Speel een
aantal rondes.

L/

SNEEUNBA\.[ENGEVECHT‘-

leder kind heeft een
A4-blaadje. Hierop schrijf je
een sommetje die je net in de klas

hebt moeten oefenen. Als je dat gedaan

hebt mag je er een prop (sneeuwbal) van
maken. Als de leraar het teken geeft mag je de
sneeuwbal door de klas gooien. Vervolgens pak
je een sneeuwbal van iemand anders en maak je
die open. Het sommetje wat daar op staat los je

op en schrijf je in je schrift (of zeg je hardop).
Vervolgens maak je weer een prop en
gooien we op het teken van de
leraar opnieuw.

12 | marktplaats

9 bewegingstussendoortjes
in de klas, zodat je daarna
weer geconcentreerd(er)
aan de slag kan!

HANDENTIKSPEL:
2

Ga tegenover
elkaar staan en hou je

handen boven elkaar. De leerling
die zijn handen onder de handen
van de ander heeft, mag proberen op

de bovenkant van de handen van zijn/
haar tegenstander te slaan. Als dat lukt
mag je nog een keer. Mis je, omdat
de ander zijn/haar handen op tijd
wegtrekt, dan wissel je van
opdracht.

DUIMWORSTELEN:
4 Geef elkaar een
hand, waarbij je
alleen de vingers van de
ander pakt. Je duim blijft vrij.
Tel samen af wanneer je gaat
beginnen. Probeer vervolgens de
duim van de ander (met jouw
duim) te pakken te krijgen.
Als dat lukt heb je een
punt.



VOETEN BALANS SPEL:
5

Ga tegenover elkaar

staan met een klein stukje
tussen jullie in. Je voeten moeten stil
blijven staan op de grond, anders heeft
de ander een punt. Als jullie starten, probeer
je de ander uit balans te brengen. Dat kan

op twee manieren. 1: Duw met platte handen
tegen de handen van je tegenstander. 2: Trek
jouw handen weg op het moment dat de
tegenstander jouw handen wil - - LN\ o
duwen, waardoor hij/zij naar
voren moet stappen.

0P ELKAARS
RUG SCHRIJVEN:

Eén van jullie

gaat met de rug naar de
ander staan. De ander mag
een letter of een cijfer op je rug
schrijven. Jij moet raden welke
letter of cijfer hij/zij heeft
geschreven. Wissel daarna
van opdracht.

MOORDENAARTJE:

Eén leerling moet even
naar de gang. Alle andere
leerlingen gaan staan. De leraar
wijst een ‘moordenaar’ aan die
iemand af kan maken door hem of haar
een knipoog te geven. De leerling van de
gang moet raden wie de moordenaar is,
voordat alle leerlingen af zijn. lemand
die een knipoog krijgt gaat weer
op zijn of haar stoel zitten.

sTOELTJE OP,
STOELTJE AF:
Alle kinderen staan
bij hun stoel. De leraar geeft
een stelling, waarvan de kinderen
moeten bedenken of het waar of
niet waar is. 2 + 2 = 5. Als je denkt dat
het goed is, ga je op je stoel staan. Denk
In een tweetal je dat het fout is, blijf je op de grond. De
zeg je om de beurt een kinderen die het goed hebben, mogen
getal. Ik zeg 1, jij zegt 2, ik zeg 3. een kort vreugdedansje doen.
Jij zegt 1, ik zeg2, jij zegt 3. Na kort Daarna volgt de volgende
oefenen vervangen we bijvoorbeeld stelling.

het cijfers 1 door een klap. De speler die
een fout maakt (door wel gewoon de 1

te zeggen) heeft een strafpunt. Je kan
het spel uitbreiden door ook bij
2 en 3 een beweging in te
voegen.

juni2023|13



TRAININGSSFEER

Bewegingsonderwijs
is van

Interview met Wim van Gelder

Q

Wim van Gelder was
vakleerkracht & consulent in

de gemeenten Heerenveen en
Beemster en op de Wegwijzer in
Alkmaar. Wim geeft scholing en
advies, is coordinator en docent
Tweejarige MRT opleiding

van Alles in Beweging. Is

docent aan de Hogeschool
InHolland en voorzitter van

de Stichting MRT in beweging.
Mede-auteur van Basislessen
Bewegingsonderwijs,
Leerlingvolgsysteem bewegen
en spelen en Stimuliz.
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Het belang van bewegingsonderwijs is in de afgelopen 30 jaar
enorm toegenomen omdat kinderen steeds minder zijn gaan
buitenspelen. Mede daardoor zijn hun motorische vaardigheden
enorm afgenomen. En dat niet alleen, ook hun sociale
vaardigheden nemen af. Buitenspelen vraagt namelijk veel van
je sociale vaardigheden. En het is vaak leeftijd doorbrekend en
heeft een positieve invloed op de weerbaarheid van kinderen.
Ook dat zie je afnemen. In het bewegingsonderwijs oefen je

al deze vaardigheden en daarom is het belang ervan enorm
gegroeid ten opzichte van 30 jaar geleden.

Dat betekent dat je nu als leraar een veel grotere taak hebt om
kinderen op het gebied van motorische vaardigheden

het een en ander mee te geven. Wat je doet heeft ook een
transfer naar het buitenspelen op het schoolplein én voor de
rest van hun leven. Als je kinderen leert over weerbaarheid,
over hoe je in spel met elkaar omgaat, over sportiviteit, je
kwetsbaar opstellen, voor jezelf of voor een ander opkomen,
dan moet dit een extensie hebben naar het plein. Dit is mede
een opdracht voor vakleerkrachten bewegingsonderwijs. Ga
als vakleerkracht met de groepsleerkrachten in gesprek en

besteed veel aandacht aan het
speelplein. Kinderen zijn er

15% a 20% van hun tijd, maar
we besteden er in opleiding

en vergaderingen bizar weinig
tijd aan. Eigenlijk alleen als

het uit de hand loopt. En als

we iets willen aanpassen aan
het buitenspelen, dan blijkt

dat we vrij handelingsverlegen
zijn. Het is eigenlijk wel gek,
want ter vergelijking gaat er bij
Sinterklaas, die er maar één dag
per jaar is, heel veel tijd zitten in
vergaderingen, voorbereidingen,
commissie etc. Voor
buitenspelen, wat minstens een
half uur per dag is, is veel minder
aandacht en geen commissie. In
de opleidingen is het hetzelfde,
er is marginaal aandacht voor
buitenspelen.



Zeker breder, op zijn minst

heeft de vakleerkracht een

rol op het schoolplein en bij

de naschoolse activiteiten.

En ook wel als codrdinator en
kwaliteitsbewaker van datgene
wat er op het schoolplein
gebeurt. En dus in feite ook

een opleidersrol heeft naar de
groepsleerkrachten toe. Dat is
best een grote rol, maar ik denk
dat die nodig is.

De ALO zou veel meer aan-
dacht kunnen hebben voor het
schoolplein en voor de transfer
naar buiten. Ik vind het een brug
te ver gaan om de Dynamische
schooldag er zomaar bij te pak-
ken. Maar het is wel een mooie
groeimogelijkheid als je ook het
schoolplein op orde hebt.

Dan heb je twee groene aders
door je school: het bewegings-
onderwijs en het schoolplein. Als
dat voor elkaar is, kun je gaan
kijken naar de 8 andere principes
die je nodig hebt om een school-
dag dynamischer te maken.

Vanuit de wetenschap, zoals o.a.
benoemd door Erik Scherder, zijn
mooie voorbeelden te vinden
hoe spelen en bewegen de
breinkwaliteit verbetert. Zowel
in bedrading als in het aantal
hubs, als in de kwaliteit van
verschillende hersengebieden.
Het meest indrukwekkende is
het feit dat de hersenbaan, die
van voren naar achteren loopt
en waarin o.a. empathie en
zelfinzicht huist, bij kinderen die
spelen en bewegen veel beter
ontwikkeld is dan bij kinderen
die dat niet doen. Buiten

spelen en bewegen kan je dus
een prettiger mens maken, is
prettiger voor jezelf in het leven.
We weten uit allerlei
onderzoeken dat je als school
best meer tijd kunt besteden
aan spelen en bewegen, ten

koste van tijd die je nu besteedt aan verwerking van taal en
lezen of wereldoriéntatie. In geen enkel onderzoek leidt dit

tot achteruitgang. In sommige leidt het zelfs tot positieve
resultaten of positieve bijeffecten op de groepsdynamiek,
sociaal emotionele ontwikkeling, beleving, betrokkenheid en
taakgerichtheid.

Ik denk dat we over 10 jaar nog beter zullen weten wat goede
activiteiten op het gebied van bewegend leren zijn, hoe een
Dynamische schooldag eruitziet en welke er afwisseling nodig is.
Ik weet zeker dat daar hele goede resultaten uit zullen komen,
in ieder geval op het gebied van welzijn en gezondheid van
kinderen, naar taakgerichtheid en betrokkenheid en dan kan het
dus niet anders zijn dat de leerresultaten ook beter worden.

Kinderen zitten veel binnen en veel achter een scherm. Bewegen,
slapen en ontspanning werkt zuiverend hierin. Het is goed om je
eigen lichaam goed te leren kennen, lichaamssignalen te herken-
nen, te snappen en te reguleren. Dat is een mooi bijeffect van
bewegingsonderwijs maar vooral van de Dynamische schooldag.
Bij de Dynamische schooldag leer je ook iets over biologie,

hoe zitten kinderen in elkaar, hoe herken je dat kinderen hun
aandacht verliezen en leer je wat je dan moet doen. Dat leren
kinderen ook bij zichzelf te herkennen en de betekenis van
‘korte termijn pijn, lange termijn fijn’. Hierbij leren kinderen dat
bepaald gedrag op de lange termijn veel oplevert, ook al denk

je op de korte termijn ‘dat wil ik niet’. Het is heel belangrijk

dat kinderen dat leren snappen. Vaak zie je dat een kind geen
zin heeft om naar buiten te gaan of te gaan sporten, maar dat
het achteraf blijkt dat het best wel lekker was. Pas als je dit

vaak hebt meegemaakt, weet je op een gegeven moment niet
anders meer. Kinderen hebben goede voorbeelden nodig. Mijn
advies aan ouders is om in ieder geval tot het 7e, 8e jaar met je
kind mee naar buiten te gaan om te spelen. En geef het goede
voorbeeld, als jij de lift of de roltrap neemt, dan doet je kind dat
ook steeds.

We moeten af van de vooroordelen, zoals het idee dat het een
gedoe is en het idee dat dit er 66k nog bij moet. Het zou ideaal
zijn als methodes verschillende mogelijkheden aangeven om
de leerstof te verwerken. Bijvoorbeeld, zo doe je het zittend en
zo doe je het bewegend. Maar dit gebeurt nog te weinig en is
nog van te weinig kwaliteit. Als je liever methode onafhankelijk
wilt denken en meer vanuit leerlijnen uit wilt gaan, is het

beter wanneer leraren een flink repertoire hebben van diverse
oefeningen. Bijvoorbeeld het memoriseren van alles wat je
binnen 1 of 2 seconden kunt oproepen m.b.. balletjes. Denk aan
de tafels of topo.

Als je die balletjes hebt liggen dan is het een hele belonende
manier van trainen voor kinderen omdat kinderen het erg leuk
vinden, ze gaan vaker en langer herhalen. Dit is voor de kinderen
aan de onderkant van de leercurve heel belangrijk is. Dan is

het zaak om dit vast te houden en er vervolgens een gewoonte
van te maken. Kinderen gaan er dan ook zelf om vragen. Zorg
dat je eenvoudige middelen hebt om diverse oefeningen mee
te doen. En kijk naar de mogelijkheden met de materialen die
je al hebt. Je kunt wisbordjes zittend omhooghouden, maar je
kunt er ook even bij gaan staan. lets uitleggen kan ook best wel

buiten als je een buitenklas
hebt of op het plein. Slijp dat
soort gewoontes in. Verwerking
en automatiseren kun je veel
slimmer en bewegelijker doen,
bijvoorbeeld door topo te doen
met een grote kaart van het
gebied op de grond of op het
plein te tekenen. Dat kun je aan
de windrichtingen koppelen en
verschillende beweegopdrachten
geven om te doen op de kaart.
Daarmee heb je een versterking
van topografisch inzicht en
beklijft het ook veel beter en
wordt het leuker. Het zou goed
zijn om een paar mensen op
school te hebben die dat fris
houden en voor de materialen
zorgen. Scholen die hier ver in
zijn hebben veel hierin ontzorgd,
maar leraren worden ook weer
niet gepamperd. Leraren worden
geholpen in de opstart. ®

Meer weten:

https://allesinbeweging.
net/kennisbank/

dynamische-schooldag-
bewegend-leren
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Het Agora Sportjaar

In het Agora Sportjaar maken leerlingen elke maand van het schooljaar

kennis met een andere sport of sportieve activiteit.

EN
HEBBEN KINDER
‘I,\VIQEMAAL AL GEZIEN EN

GEDAAN?

Vuurvogel:
A:T‘::;o::;g;.r Geweldig! Elke
, d doen we
ZAANFORCE, BOULDEREN, ietznaana(;]ers ik vind de
RUGBY, SKATEBOARDEN, afwisseling erg leuk
STEPPEN, SCHAATSEN, Zo bl .ega “e%n -
YOGA, BASKETBALL, NINJA Versch{“Je e dien
ACADEMIE, HANDBAL, g
VOLLEYBAL

leren.

Octant: Ik vind
het leuk vanwege de
nieuwe uitdagingen. Ik
kan al heel snel rennen
omdat ik op atletiek zit.
Maar met schaatsen kan
ik nog sneller. Leuke
nieuwe ervaringen!

SchatRijk: Ik vind
het sportjaar heel
leuk omdat je allemaal
verschillende sporten doet.
Vandaag waren we boulderen en ik
vond het heel gaaf om te doen! De
zwarte routes lukken mij allemaal
en ik ben nu de paarse routes aan
het oefenen. Het lijkt mij leuk
om vaker te boulderen en
misschien wil ik het wel
als feestje geven.
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Evenaar: ‘lk heb
tijdens de gymlessen
geleerd om door te zetten.
Als ik een oefening doe en het
lukt niet gelijk de eerste keer,
dan weet ik dat ik door moet
blijven proberen. Als ik blijf
oefenen zal het vanzelf
wel gaan lukken.

Paus Joannes: k
vond de sportlessen heel
erg leuk en leerzaam. Rugby
en skateboarden doe ik normaal
gesproken heel weinig, dat vond ik
dus echt leuk om te doen. We hebben in
verschillende groepen gesport, dat was
heel uitdagend. De gymlessen zijn leuk,
we leren altijd nieuwe activiteiten. Het
is heel leerzaam. Ik heb geleerd om
goed samen te werken, rugbyen,
skateboarden, en hoe je met
winst en verlies moet
omgaan.



Tamarinde:
In het sportjaar heb je
allemaal nieuwe dingen en dat
vind ik echt leuk. We leren nieuwe
sporten. Het is ook grappig, we vinden het
leuk. Ik heb basketbal, rugby, skateboarden
samenwerken en zulke dingen geleerd. ledereen
gaat enthousiast naar gym om nieuwe dingen
te doen. Soms gaat iets fout maar dat lossen we
snel op en dan gymmen we verder. We lossen het
gelukkig vreedzaam op waardoor we met plezier
kunnen gymmen. Ik zal altijd op deze manier
problemen willen oplossen. Het geeft me
rust. Het leukste vond ik skateboarden en
basketbal was ook best wel leuk. En
dan nog 1 ding: GYM IS LEUK.

\WAT VIND JE VAN HET

SPORTIAAR?
LERAREN:

Mijn ervaringen in dit
sportjaar is vooral dat er veel
plezier is bij de kinderen waardoor
ze zich goed voelen en de sfeer wordt
verhoogd in de groep. Kinderen leren veel van
het samenwerken en het omgaan met elkaar in
sport en spel. De rol van bewegen heeft in de klas

meer effect dan ik verwacht had en levert mij meer
inzicht in de beleving van kinderen op school. Ik was

me onbewust dat kinderen eigenlijk vaak veel te lang
zitten. Door dit nieuwe inzicht is het soms wel wennen

aan de ontwikkeling van het lesgeven maar het
effect is duidelijk merkbaar. Met meer beweging
is de concentratie beter, langer of te herstellen.
Bovendien is het te merken dat memoriseren
en automatiseren prima samengaan met
beweegactiviteiten. Het beklijft
merkbaar beter.

ICBS
Het Koraal (Kelly
Boomsma, groep 7)

Het is zichtbaar dat de leerlingen
genieten van het sportjaar. De
leerlingen komen met veel verschillende
sporten in aanraking. Ook op sociaal
gebied leren zij hier veel van. Ik als leraar

ben me meer bewust geworden van
hoe belangrijk sport en beweging voor
kinderen is. Ik probeer meer beweging
aan mijn lessen toe te voegen. De
kinderen hebben hierdoor plezier
en de lesstof blijft beter bij
hen hangen.

Het Baken
(Leraar groep 6) Door
meer aandacht te geven aan
beweging, komen de leerlingen (en
ik) ook echt in beweging. Zo zijn we
blijven wandelen op de maandagochtend
en vertellen elkaar tijdens het wandelen

over het weekend. Tussen de lessen door
bewegen we veel vaker. Dat beweging
bevorderlijk is voor bijvoorbeeld
concentratie wisten we allang, maar
door de focus op beweging te hebben
dit jaar, pas ik het veel
vaker toe.
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Gezonde Jeugd
Gezonde Toekomst

| Auteur: JOGG Zaanstad |

In Zaanstad heeft een

op de vijf leerlingen uit
groep 7 overgewicht. In
sommige Zaanse wijken is
dat zelfs bijna de

helft [1]. Kinderartsen

van het Zaans Medisch
Centrum zien steeds

vaker jonge kinderen

met ernstig overgewicht
(obesitas) en diabetes type
2. Dit probleem speelt

in heel Nederland en is
sinds de corona lockdown
alleen maar toegenomen.
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ijdelijk niet naar school

kunnen heeft een

enorme impact op

het welbevinden

en gewicht van vele

kinderen [2]. Die
effecten zijn naar verwachting
nog lang merkbaar.
Investeren in een gezonde
omgeving en ondersteuning
voor kinderen met overgewicht
is daarom nog urgenter. Naast
de gezondheidsrisico’s kan
overgewicht bij kinderen
ook de kans op een goede
toekomst verkleinen. Kinderen
met obesitas hebben over het
algemeen een lager zelfbeeld,
worden vaker gepest en hebben
meer kans op depressie en
schoolverzuim [3].

Om overgewicht tegen te gaan is Zaanstad aangesloten bij

de landelijke JOGG-aanpak: een onderbouwde, integrale
methodiek waarmee de fysieke en sociale leefomgeving van alle
kinderen en jongeren gezonder wordt. Gezonde jeugd, gezonde
toekomst is het motto van JOGG. JOGG-Zaanstad werkt samen
met alle professionals die direct contact hebben met kinderen
en hun ouders. Denk aan jeugdartsen, jeugdverpleegkundigen,
fysiotherapeuten, diétisten, kinderartsen, huisartsen,
sportcoaches, jongerenwerkers en natuurlijk leraren en
pedagogisch medewerkers. Want hoe kun je beter de jeugd
bereiken dan via de scholen en kinderopvang. Vele onderzoeken
wijzen uit dat werken aan gezondheid op school in een gezonde
leeromgeving loont. Het draagt bij aan betere schoolprestaties,
minder schooluitval en een gezondere leefstijl. Vandaar

dat JOGG-Zaanstad van begin af aan inzet op een gezonde
leeromgeving. Met (oud-) teamleden blikken we terug op 10
jaar JOGG-Zaanstad en kijken we vooruit: samen groeien we
verder!

Tien jaar terug startte JOGG-Zaanstad in twee wijken met
één thema: drinkwater. Annemijn Berghuis, oud teamlid



JOGG-Zaanstad: “Samen met partners in de wijk hebben we
vol ingezet op het thema drinkwater. En met resultaat. Van
jongs af aan wordt water drinken gestimuleerd, via GGD, de
kinderopvang en natuurlijk de scholen. Water drinken is nu op
bijna alle scholen de norm. Ook de huisartsen, tandartsen en
zelfs buurthuizen helpen mee. En er zijn steeds meer openbare
watertaps: op de middelbare scholen, de stations, in parken en
bij sportveldjes. Zaanse kinderen drinken nu meer water dan
kinderen uit omringende gemeenten.”

Annemijn zet zich als zelfstandig ondernemer nu in om de
Dynamische schooldag te implementeren, onder andere in
Zaanstad. “Geweldig om te zien hoeveel energie er bij scholen
is om meer in te zetten op beweging naast de gymlessen.

Het verbeteren en vergroenen van de schoolpleinen draagt
daar mede aan bij. Steeds meer leraren hebben interesse voor
bewegend leren. Ze zien dat kinderen hier plezier in hebben
en zich beter kunnen concentreren als ze hebben bewogen.
Dankzij een bijdrage van JOGG kon ik een Bewegend leren tas
samenstellen voor een aantal scholen. Dat is precies de rol van
JOGG-Zaanstad: inspireren en faciliteren van partners om zelf

aan de slag te gaan en activiteiten te borgen binnen hun eigen succes zijn geworden.” Aileen
organisatie.” is ook nauw betrokken bij de
netwerken Gezond en kansrijk
JOGG-regisseur Aileen Boersen vult aan: “Inmiddels hebben opgroeien, die zijn opgezet
we een stadsbrede integrale aanpak, waarbij we nog wel in de JOGG-wijken. “Doel van
focussen op de zes JOGG-wijken [4]. Sleutel voor het succes deze netwerken is: weten wie
was en is de samenwerking. We bouwen coalities in de wat kan bieden, zodat je beter
wijk, met onder andere scholen, kinderopvang, GGD, sociale naar elkaar kunt verwijzen
wijkteams, buurtsportcoaches, speeltuinen, sportverenigingen, en beter kunt samenwerken.
huisartsen, zorginstellingen, supermarkten. Want gezond eten Ook houden we elkaar via de
en meer bewegen is een gedragsverandering die alleen van speciale whatsapp-groepen op
blijvende aard is als de hele gemeenschap daarin structureel de hoogte van alle activiteiten
samenwerkt en er een inhoudelijke bijdrage aan levert. Zonder en initiatieven in de wijk. Samen
al deze betrokken partijen zou JOGG-Zaanstad nooit zo'n maken we gezond gewoon.”

Zo werkt de JOGG-aanpak:
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“Geweldig om

te zien hoeveel
energie er bij
scholen is om
meer in te zetten
op beweging
naast de
gymlessen.

Leefstijltransitie
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[1] Jaarverslag JG.Z.,ferS

2019. GGD Zaanstreek
Waterland, maart 2020

[2] Onderzoek MUMC:
https://www.mumec.
nl/actueel/nieuws/
leefstijl-van-kinderen-
beinvloed-door-
corona-maatregelen,
september 2020

[3] Wat kost overgewicht?
Een literatuurstudie
naar de financiéle
gevolgen van
overgewicht bij
kinderen. Factsheet
Mulier instituut, 2021

[4]10GG-wijken:
Poelenburg, Pelders-
en Hoornseveld,
Rosmolenwijk, Zaandam
Zuid, Kogerveld en
Wormerveer.

Wil je meer lezen over de
JOGG-aanpak? Ga naar
www.jogg.nl en www.
joggzaanstad.nl

Meer info over ZaansFit
vind je op www.zaansfit.nl
Voor vragen of
opmerkingen: mail naar
info@joggzaanstad.nl
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Annelijn de Ligt is naast teamlid
JOGG-Zaanstad ook Centrale
Zorgverlener: “Om meer in te
zetten op de thuisomgeving
zijn we in 2017 gestart met de
aanpak Kind naar Gezonder
Gewicht. Dat was toen nog

een pilot in tien gemeenten,
nu is het een onmisbaar
onderdeel van de landelijke
JOGG-aanpak. Kinderen die in
armoede of in een moeilijke
gezinssituatie opgroeien,
hebben vaker obesitas. Deze
kinderen en hun ouder(s)
verdienen extra aandacht en
ondersteuning. Als Centrale
Zorgverlener begeleiden wij het
kind met overgewicht en het
gezin en verbinden het met de
professionals die voor dat gezin
en kind wenselijk zijn.”

In Zaanstad werken vijf
Centrale Zorgverleners,

samen ondersteunen ze per
jaar ruim 100 gezinnen. Elk

traject is maatwerk, want elk gezin is anders en hun wens

en behoefte staat voorop. De afspraken zijn meestal thuis

op momenten die voor ouders passen. Wanneer gewenst is

er tussentijds telefonisch contact. Niet alleen met het gezin,
maar ook met andere professionals rond het gezin. Annelijn:
“Samenwerking met de school, waaronder de vakleerkracht LO
en de zorgcodrdinator is voor ons zeer waardevol. Zij kunnen
ouders ook enthousiast maken voor de beweegggroepen
ZaansFit. Die zijn er speciaal zijn voor kinderen die wat minder
vaardig of zeker zijn in bewegen Ook de korte lijntjes met de
brugfunctionarissen zijn super nuttig. Zij weten goed wat

er leeft onder ouders. Zo sluit diétist Sevgi op initiatief van

de brugfunctionaris van Paus Joannes een aantal keer aan

bij ouderbijeenkomsten. De eerste bijeenkomst waar ze met
ouders gezonde feesthapjes maakte was meteen een succes en
krijgt in 2023 een mooi vervolg! ”

In 2023 draagt Annelijn het stokje over aan nieuw teamlid
JOGG-Zaanstad Naomi Albrecht. Als jongerenwerker is die

al jaren betrokken bij de JOGG-aanpak. “Het is mijn doel om
ouders en jongeren te laten inzien dat gezond leven veel
oplevert. Niet alleen om ziekte te voorkomen, maar ook om hun
mooiste leven te kunnen leven, te kunnen doen waar ze blij van
worden en kansen op de arbeidsmarkt te vergroten. Ik hoop
hierbij te kunnen samenwerken met de scholen en de ouders te
enthousiasmeren.” @



BOEKEN

TIPS

Erik Scherder

Laat je hersenen niet zitten

Erik Scherder, hoogleraar klinische

neuropsychologie aan de Vrije

Universiteit in Amsterdam maakt in dit

boek inzichtelijk dat lichaamsbeweging

niet alleen ons lijf maar ook ons brein

in conditie houdt. Dit blijkt steeds

duidelijker uit wetenschappelijk

onderzoek. Beweging baat het brein, en

daarmee de gezondheid, van de wieg tot

het graf. Als kinderen sporten worden ze slimmer, en wie meer
beweegt verkleint de risico’s op het ontwikkelen van dementie.

Arie Boomsma

Trainen voor het leven

Hoe kun je krachtig oud worden?
Uitgaande van de gedachte dat
krachttraining de kwaliteit van je leven
verbetert, beschrijft Arie Boomsma in
dit boek vele oefeningen vanuit een
praktische benadering en ongeacht je
leeftijd. Want je kunt er op elke leeftijd
nog beter in worden.

Sylvia Goossens

Bewegend leren

Een boek met meer dan 50 werkvormen
die je in de klas kunt inzetten om meer
te bewegen. Het boek is vooral bedoeld
voor leraren van groep 3 tot en met 8,
maar kan ook worden gebruikt door
collega’s die lesgeven in de onderbouw.

Richard de Leth

De gouden gezondheidsgids

Dit boek gaat in op alle facetten om
gezond te worden en te blijven: voeding,
beweging, ontspanning, relaties,
bioritme, gifstoffen, mindset.

Linkjes

e https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/
kennisbank/

e https://publicatie.kenniscentrumsportenbewegen.nl/
handreiking-beter-bewegen-voor-school-en-omgeving/
cover
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Maak kind & klas
krachtig

| Auteur: Anne Rongen |

Naast de cognitieve
ontwikkeling wil je op
school ook de sociaal-
emotionele ontwikkeling
van het kind en de klas
stimuleren. Hoe leid je
deze ontwikkeling in
goede banen? Hoe creéer
je een pedagogisch
klimaat waarin de
leerling zich veilig voelt
om al doende te leren om
tot een weerbaar, sociaal,
krachtig mens uit te
groeien? Hoe zorg je voor
een vermindering van
pestgedrag, een groter
saamhorigheidsgevoel
en meer harmonie in de
klas?

en groot deel
van de tijd ligt
in de klas de na-
druk op de cog-
nitieve ontwik-
keling van het
kind. De leerling wordt zodoende
klaargestoomd voor vervolgon-
derwijs. Dat lukt het best in een
veilig klimaat, waarin het kind
durft fouten te maken, zich weet
te uiten en waarin samenwer-
king met andere leerlingen goed
verloopt. Maar hoe zorg je op
een gestructureerde manier voor
deze solide basis? Hoe zet je een
kind en een klas in zijn kracht?
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Zodat de geleerde stof beklijft
en het kind een evenwichtige
ontwikkeling doormaakt? En het
geleerde de rest van zijn leven
kan meenemen?

Ruben Houkes en Ziggy
Tabacznik waren zelf ooit drukke
jongetjes die door hun ouders
op judo zijn gezet. Door de grote
positieve impact die judo op
hun leven had, besloten zij om
de opgedane levenslessen om

te zetten naar een programma
dat kinderen verder helpt in hun
persoonlijke ontwikkeling. Zo
besloten zij dat zij alle kinderen
in Nederland willen laten
kennismaken met judo, zonder
dat zij daarvoor op judoles
hoeven te gaan.

Gewapend met een judomat en
een aantal judopakken, reden

zij het hele land door om deze
waardevolle lessen door te geven
aan kinderen in het onderwijs.
Met succes!

Door het meenemen van belang-
rijke waarden vanuit judo zoals
respect, discipline en weerbaar-
heid, vormden zij de basis van
het Schooljudo programma, dat
kinderen al sinds 2004 helpt
steviger in het leven te staan.
Hieruit is HiRO ontstaan, een
lesmethode gericht op de sociaal-
emotionele ontwikkeling voor het
primair onderwijs, met als motto:
leren door te doen! En vooral
met veel plezier.

HiRO betekent held in het Japans.
Het doel van HiRO is een klas
waarin elk kind zich een held
voelt.

Leren door te doen

HiRO leert kinderen om zich niet
te vergelijken met anderen, maar
om elke dag beter te zijn dan
gisteren. Door aan te sluiten op
de natuurlijke manier waarop
kinderen leren, zorgt het ervoor
dat kinderen op speelse wijze
werken aan sociaal-emotionele
vaardigheden.

Hierin staat de ervaring van het
kind voorop, waardoor het direct
aansluit op de belevingswereld
van kinderen. Ervarend leren is
de leidraad van het programma,

met een stevig fundament vanuit de waarden die gelden in de

judosport. Volgens leerpsycholoog en pedagoog David Kolb leert

een kind het best door ervaringsgericht leren. Kolb formuleerde
een leercyclus, waarin vier leerstappen aan de orde komen. Deze
leercyclus vormt de basis voor elke les binnen HiRO:

1. Concrete ervaring: wat zie ik, wat maak ik mee, wat ervaar ik
in de huidige situatie;

2. Reflectief observeren: wat roept het bij me op, wat vind ik
ervan, wat wil ik ermee;

3. Begripsvorming: hoe kan ik de ervaringen en mijn
gedachten erover gebruiken en in mijn toekomstig handelen
toepassen;

4. Oefenen: toetsen of de eerder geformuleerde hypothese
in de realiteit stand houdt, wat levert de nieuwe aanpak in de
praktijk op.

Wat levert HiRO op?

Met een digitale HiRO omgeving, gecombineerd met fysieke
judolessen, zorgt HiRO voor een multidisciplinaire aanpak die
niet alleen individuele kinderen, maar de hele klas in hun kracht
zet. De groep wordt een geheel. De kinderen gaan samen door
een leerproces. Zij leren grenzen te stellen en elkaars grenzen te
respecteren, zij leren respect te hebben voor zichzelf en elkaar,
te vertrouwen op zichzelf en de ander en zij leren om samen te
werken. De lessen vormen de basis van zogeheten Skills4Life,
vaardigheden die kinderen meekrijgen en waar ze hun hele leven
profijt van hebben.

Leraren zien de kinderen in een andere setting, waardoor ze meer
inzicht in en grip krijgen op het ontwikkelingsproces van zowel
kind als groep. Scholen voelen zich ontlast doordat ze een stukje
uit handen kunnen geven. Zij ervaren het programma als een
frisse wind met veel positieve energie.

Meer weten:

HiRO is een onderbouwde
methode vanuit de doelen
van Stichting Leerplan
Ontwikkeling (SLO). De
kernen die de SLO op het
gebied van de sociaal-
emotionele ontwikkeling
heeft geformuleerd zijn
verweven in de lessen van
de HiRO methode.

De kinderen krijgen energie van de fysieke lessen, werken
onbewust aan doelen op het gebied van sociaal-emotionele
ontwikkeling en stellen zich makkelijker open doordat er geen
nadruk ligt op praten, maar meer op spelenderwijs leren en
plezier. Het programma sluit aan op hun natuurlijke manier
van leren en hun belevingswereld. Ze doen concrete en intense
ervaringen op, die na reflectie leiden tot een verandering in
gedrag op meerdere leefgebieden. Denk hierbij bijvoorbeeld
aan scholing, sociale omgang, relaties en vrijetijdsbesteding.
Door kinderen levensechte situaties aan te bieden, ervaren zij
direct hoe het voelt om sociaal-emotionele competenties zoals
weerbaarheid of discipline toe te passen. @

https://www.hiro.school/
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| Auteur: door VeiligheidNL |

Vrolijk balanceren
tussen veiligheid,
vallen en weer opstaan
‘Ik ga nég hoger!’ Je ziet een
grote grijns, maar je kan er

bijna niet naar kijken. Wat als

Jje kind zich bezeert? En wat
vinden andere ouders ervan

dat jij je kind in de hoogste

boom laat klimmen? ‘Pas op!’
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floept er voor je het weet weer
uit. Je wilt je kind beschermen.
Tegelijkertijd zijn risico’s nemen
en ook vallen belangrijk voor de
ontwikkeling. Hoe geef je je kind
het vertrouwen en de vrijheid om
grenzen te verleggen?

Blauwe plekken, schaafwonden
of vieze kleren van een valpartij:

ze horen helemaal bij opgroeien. Toch kun je inmiddels
opgetrokken wenkbrauwen verwachten van je omgeving. In de
afgelopen tientallen jaren zijn we onze kinderen veel meer gaan
beschermen. Zijn de kinderen dan nu veiliger? Kort en duidelijk:
nee. Kinderen zijn onhandiger, lopen vaker achter in hun
motorische ontwikkeling en lopen daardoor juist meer letsel op
als ze vallen. Beschermen is goed en nodig. Tegelijkertijd wil je je
kind zo sterk mogelijk maken. Hoe doe je dat?

Groeiend probleem

Elke dag belanden er 500 kinderen met letsel op de eerste hulp.
Veel ernstige letsels bij kinderen komen voort uit een val. De
oorzaak hiervan is o.a. de slechte motorische vaardigheden bij
kinderen; een groeiend maatschappelijk probleem. Ze bewegen
steeds minder, terwijl goed en voldoende bewegen cruciaal is
voor de motorische ontwikkeling. Bewegingservaring verkleint
namelijk de kans dat kinderen letsel overhouden aan een val.
Vallen zelf is niet erg, maar er letsel bij oplopen is vaak onnodig.
De organisatie VeiligheidNL vraagt daarom aandacht voor het
aanleren van valvaardigen bij kinderen.

Uit onderzoek blijkt dat 1 op de 4 kinderen een motorische
achterstand heeft [1]. Ze lopen daardoor een groter risico op
een ongelukkige val. De cijfers van VeiligheidNL, kenniscentrum
letselpreventie, laten zien dat 82% van de ernstige letsels bij
0-11-jarigen wordt veroorzaakt door een val [2].

Opvallend is, dat het vaak misgaat tijdens alledaagse
activiteiten, daar waar je het niet gelijk verwacht. Kinderen
lopen bijvoorbeeld 2x zo vaak ernstig letsel op na een val van de
trap dan na een val van de fiets.

De oplossing is leuk

Gelukkig is er van alles wat we kunnen doen om kinderen te
versterken. En: het is nog leuk ook. Je maakt kinderen namelijk
sterker door ze lekker vrij te laten spelen. Ook —juist —als er
risico’s zijn. Verder is het belangrijk dat kinderen weten hoe ze
veilig hun val kunnen opvangen. Dus dat wordt apenkooien in
de woonkamer, hutten bouwen in de natuur en stevige potjes
stoeien. Natuurlijk bescherm je kinderen tegen gevaar. Maar je
geeft ook de ruimte om te groeien. En zo kom je tot een mooie
balans tussen beschermen en versterken, op iedere leeftijd.

Risico’s nemen bij spelen? Een heel goed idee

Het klinkt misschien tegenstrijdig, maar kinderen leren juist
veilig te spelen door risico’s te nemen. Waar moet je dan aan
denken? Er zijn acht vormen van risicovol spel.



Al trekken, duwend en Traplopen, boomklimmen,

Dit houdt in: kijken naar worstelend leren kinderen van muurtjes springen: hoe
een ander kind dat risicovol hun eigen en elkaars Heet, scherp, hard, zwaar: hoog kan en durft jouw

speelt. Je kind speelt dan grenzen kennen. Zo is een woorden waar je hart kind? En: hoe hoog mag
niet zelf, maar voelt wel de zwaardgevecht bij riddertje vast sneller van gaat het van jou?

spanning en leert door te spelen niet alleen leuk, maar kloppen. Toch is het nodig
kijken hoe het andere kind ook iets om fit, handig en dat kinderen veilig leren

het aanpakt. Ideaal voor sociaal van te worden. omgaan met scherpe

kleintjes. scharen, zware hamers en

hete pannen.

Het is een hele ervaring Verstoppertje spelen, een Hier kun je denken aan
om te botsen, te vallen of te De buitenwereld is groter eigen geheime plekje rennen, crossen of skaten.
springen. Tegen elkaar aan dan de achtertuin. Laat je hebben, een ander pleintje Als het maar harder, hoger
fietsen of rennen: hoe voelt  kind spelen bij water, verken uitproberen zonder jouw of sneller kan.
dat? Dit weet je alleen door verschillende soorten wakende oog: hoe ouder
het zelf te kunnen ervaren. terrein, maak samen een kinderen worden, hoe meer

vuur. Natuurlijk geef je zo je ze los kunt gaan laten.

veel toezicht als nodig is.

ledere vorm van risicovol spel heeft veel voordelen. Zo bouwen
kinderen spierkracht op, ontwikkelen motorische en sociale
vaardigheden, leren diepte en snelheid inschatten en krijgen
hierdoor ruimtelijk inzicht. Daarnaast leren ze doorzetten,
angsten overwinnen en hun zelfvertrouwen groeit. Het
belangrijkste: door risicovol spelen, leren kinderen risico’s beter
inschatten. Zo worden kinderen spelenderwijs klaargestoomd
voor de uitdagende situaties die ze allemaal nog gaan
tegenkomen. Heel belangrijk dus. Toch is het in de loop van de
jaren gewoon geworden om te kiezen voor beschermen.

Is risicovol spelen niet gevaarlijk? Dat we kinderen willen
beschermen is een oerinstinct. Het is goed om risico’s en
gevaren uit elkaar te houden. Kinderen zijn in gevaar als ze

zelf de risico’s niet kunnen inschatten of geen vaardigheden
hebben om ermee om te gaan. Dan ben jij er natuurlijk om ze te
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[1] De Haagse Hogeschool.
Motorische vaardigheid
voor een leven lang
bewegen, maart 2019

[2] VeiligheidNL. Rappor-
tage Ongevallen o0 —18
jaar Letsel Informatie
Systeem, 2019
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beschermen. Bij een risico gaat het om de kans dat iets niet goed
gaat. Risico’s leren onderzoeken en inschatten, daar willen we
kinderen de ruimte voor geven. En ja, daar hoort wel eens een
bult, een blauwe plek of een pleister bij. Om ouders, kinderen

én professionals aan te moedigen, bedacht VeiligheidNL de
Goed Gespeeld-pleisters, speciaal voor de kinderopvang. Dit zijn
pleisters waar een boodschap op staat, zoals ‘goed gespeeld’,
‘stevig gestoeid’ of ‘flink gebotst’. En dan plakt er opeens een
heel ander verhaal op de geschaafde knie van je kind. Het is niet
erg. Het hoort erbij. Het is goed.

(Veilig) vallen en opstaan

Vallen hoort bij opstaan. En als je vaak valt, dan word je

er vanzelf handig in om de val veilig op te vangen. Je gaat
manieren ontdekken waarop het minder pijn doet en vind
het geen punt om soms te vallen. Hoe vaardig is jouw kind

hierin? Kinderen die veel vrij en
ontdekkend spelen, zullen de
slag al lekker te pakken hebben.
Voor kinderen die minder
bedreven zijn, is het fijn om te
gaan ervaren dat vallen niet eng
is. En als ze dat eenmaal voelen,
dan gaat er een wereld van
speelplezier voor ze open.

Wat zijn de voordelen van

risicovol spelen en leren vallen:

e minder risico op ernstig letsel

e meer plezier en
zelfvertrouwen

e goed voor de motorische,
sociale en cognitieve
ontwikkeling

Aan de slag?

VeiligheidNL voorziet je van alle
tips en adviezen die je nodig
hebt.

Verwijzingen voor ouders:

e https://www.risicovol-spelen.
nl

o www.kinderveiligheid.nl/
vallen

Verwijzingen voor professionals:

o www.veiligheid.nl/
risicovolspelen

3 TIPS OM KINDEREN
TE HELPEN BIJ RISICOYOL SPEL

Jij kent je kind het beste.
Toch kunnen ze opeens
meer dan je misschien

dacht of blijkt iets toch nog
niet duidelijk te zijn. Wat
heeft je kind onder de knie?

Wat begrijpt je kind echt
goed? Is je kind bestand

tegen sociale druk?

Wat heeft je kind nodig
om te vertrouwen op
de volgende stap?
Onderzoek dit en geef
aanmoedigingen om de
grens te verleggen.

Hoe verleidelijk het ook kan
zijn om te waarschuwen:
maak jezelf soms even
onzichtbaar. Natuurlijk let
je op enheb je alles in de
gaten. Maar tel af en toe
eens tot tien.
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Werk als een atleet, leef als

een kampioen

| Auteur: Joep Rovers |

Is je denkt

aan een

atleet, zullen
je gedachten
waarschijnlijk
afdwalen naar
mensen zoals Cristiano Ronaldo,
Dafne Schippers of Roger Federer.
Allemaal personen die maximaal
op het allerhoogste niveau
presteren of gepresteerd hebben.
Alle atleten hebben dezelfde

Joep Rovers is o
orthomoleculair
gezondheidsspecialist en
mede-eigenaar van de
organisatie Werk Atleet,
een organisatie waarmee
we werknemers leren over
alle facetten die een atleet
gebruikt om maximaal

te presteren. Hierbij kun

je denken aan leren over
gezonde voeding (zeg maar
dag tegen die energiedips

om 11 en 16 uur), leren over
mindfulness, ademhaling
en het optimaliseren van
de nachtrust.

soort mindset. Ze zijn bereid

om zichzelf op zo'n manier in te
zetten dat ze op het allerhoogste
niveau —noem het even

Champions League — te presteren.

Ze kunnen op dit uitzonderlijk
hoge niveau presteren omdat ze
alles doen wat een atleet moet
doen: ze eten de juiste voeding,
ze trainen hard, maar nemen ook
voldoende tijd om te rusten, ze
geven slaap een prioriteit (in het
geval van Federer zo’'n 11 uur per
nacht), ze zijn stressbestendig,
ware teamspelers en hebben
voldoende rust in de bol.

Als we gaan kijken naar werkend
Nederland en al zeker in het
onderwijs, dan wordt er al jaren
Champions League gespeeld.

Er wordt veel van je verwacht.
Week in, week uit moet je het
allerbeste van jezelf geven om
daarvoor gecompenseerd te
worden. Echter, pakt het grootste
gedeelte van werkend Nederland
de dag niet aan zoals een atleet
dat doet. We vergeten de juiste
voeding te eten, we vergeten
voldoende rust te pakken en
slapeloze nachten zijn eerder
regel dan uitzondering.

Waarom pakken wij de dag
niet aan zoals een atleet dat
doet?

Deze pagina is te kort om je
volledig up and running te
krijgen, maar ik wil je toch graag
wat meegeven. Als we kijken
naar de atleet, dan heeft deze
een aantal routines voor en nadat
deze op het hoogste niveau moet
presteren. We hebben het hier
natuurlijk over de warming up en

de cooling down. Als we deze drie samenpakken: de warming up,
de wedstrijd en de cooling down. Dan lijkt het net alsof we een
werkdag te pakken hebben.

De warming up is er voor om te zorgen dat je rustig warm kan
draaien en je jezelf zowel fysiek als mentaal klaar kan maken voor
de wedstrijd. Tijdens de wedstrijd mag je best wel wat onder druk
komen te staan, op deze manier kun je namelijk het maximale
geven. Des te belangrijker wordt vervolgens de cool down. Als je
de cool down op een juiste manier aanvliegt, helpt deze met het
tot rust brengen van de geest en het lichaam en kun je op een
makkelijke manier ’s nachts weer opladen zonder geblesseerd te
raken.

Als warming up kun je denken aan jouw huidige ochtendroutine.
De wedstrijd is jouw werkdag en de cool down is jouw huidige
avondroutine. Heb je er wel eens over nagedacht dat deze mega
bepalend zijn voor jouw energie, stress gehalte en leefstijlkeuzes
in de tijd er omheen?

Start jij je dag met scrollen op Instagram of het bekijken van

het nieuws? Dan snap ik goed dat je hartslag en stressniveau al
door het plafond zitten voordat je de kans gehad hebt om rustig
een wandeling te maken. Start jij je dag met 3 dubbele espresso
voordat er ook maar wat vocht of daglicht bij je naar binnen is ge-
komen? Ook dat is wederom een gigantische stressprikkel en kan
ervoor zorgen dat je de rest van de dag achter de feiten aanloopt.
Voor mij en de mensen waar ik mee werk zit de winst niet in heel
de leefstijl omgooien, maar gaat het om de kleine dingen.’s Och-
tends niet snoozen en de telefoon een uurtje aan de kant laten lig-
gen, geeft ruimte voor een rustige warming up. Een warming up
waarin je even naar buiten kan voor een wandeling. Waarin je 2
glazen water (evt met een klein beetje zout) drinkt om het zweet
van de nacht weer aan te vullen. Waarin je de tijd neemt om even
met je ogen dicht bij jezelf in te checken, een boek leest of aan
ademhalingsoefeningen doet. Op deze manier maak je het mak-
kelijker om tijdens de werkdag de energie vast te houden.

Na je werkdag start de cool down. Is dit de avond spenderen met
Game of Thrones? Oftewel: murder, murder en nog meer murder?
Dan kun je je voorstellen dat dit een impact heeft op de nachtrust.
Stel dat je deze avond doorkomt zonder schermen (geen telefoon,
geen laptop, geen tv) en in plaats daarvan een gesprek hebt met je
partner, een boek leest, een wandeling maakt, een gezond ontbijt
en lunch alvast klaarmaakt voor de dag erna, geniet van een wel-
verdiende knuffel of het bedrijven van de liefde, yin yoga of het
maken van of luisteren naar muziek. Allemaal elementen die een
positieve uitkomst geven aan jouw nachtrust.

Genoeg om over na te denken hoop ik. Werk als een Atleet, leef als
een kampioen. @
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Buitenspelen,
fijn voor iedereen

| Auteur: Machiel van der Wolf |

In principe is
buitenspelen een
activiteit waar kinderen
zichzelf zouden moeten
kunnen vermaken. Op
school is het spelen vaak
een pauze activiteit,
even ‘los’ van het
cognitieve programma
binnen. Even bijkomen,
verwerken van alle
input en een frisse

neus halen. Voor veel
kinderen geldt dit zeker.
Toch zijn er steeds

meer kinderen die het
ingewikkeld vinden om
hun weg op het plein te
vinden.

Q

Machiel van der Wolf is aan
elke Beweeg Wijs-partnerschool
in Noord-Holland als
regiocodrdinator verbonden.
Machiel begeleidt en adviseert
alle scholen gedurende het

hele implementatietraject om
de Beweeg Wijs-methodiek
optimaal te implementeren en
voort te zetten.
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Dat kan allerlei redenen hebben: op welke plek zijn er leuke
activiteiten voor mij te doen? Waar kan ik even rustig zitten en
om mij heen kijken? Met welke kinderen kan ik even fijn spelen?
Voor wie moet ik op mijn hoede zijn? Het lijkt vaak wat chaotisch
op het plein; weinig structuur, andere gezichten, andere leraren,
fanatiek voetballende kinderen, wachttijden bij de schommels,
een volle zandbak, rondrijdende karren, hoe kan ik mijn weg
hierin vinden? Binnen in de school snap ik alles, maar buiten
valt de orde, structuur en duidelijkheid weg. Heerlijk voor heel
veel kinderen, erg lastig voor een andere groep kinderen. Beide
groepen willen we bedienen. Wat komt er bij kijken?

Inrichting van de schoolomgeving

Er zijn diverse manieren om hieraan te werken, één manier

is de inrichting van het schoolplein aan te passen. Je kunt je
schoolomgeving passend maken bij de gewenste educatieve
doelen van de school. Neem hierin de toenemende aandacht
voor natuurlijk spelen, bewegend leren en de samenwerking
met voorschoolse organisaties, IKC en de wijk in de plannen
mee. Zodat het een gezonde schoolomgeving wordt met veel
ontwikkelruimte voor 1,5 jarigen (net lopend) tot en met groep
8. Hoe mooi is het als de school een onderwijsprogramma
ontwikkelt voor zowel binnen als buiten. En het plein
ontwikkelingsgericht wordt aangelegd en kinderen leren het
plein te gebruiken passend bij hun eigen ontwikkelingsfase.

Naast het gebruik voor pleinspelen in de ochtend- en (tussen
de) middagpauze maak je het plein ook geschikt voor

onderwijsprogramma’s in

de schoolomgeving. Maak

een buitenklas en kies
bijvoorbeeld voor moestuinieren,
ontdekkingstuinen,
zintuigprikkelende paden,
bewegend rekenpleinen, theater,
dans- en muziekactiviteiten,
natuurlijke balansroutes,
taalroutes etc. etc.

Beweeg Wijs

2023

De Beweeg Wijs speelmethode
is een erkende methodiek om
kinderen beter te leren spelen
die voor het buitenspelen
ingezet kan worden. Je ziet
dat kinderen hierdoor beter
leren spelen, er (nog) meer
beweging is, er (nog) meer
plezier is, er aantoonbaar minder
conflicten op het plein zijn en
schoolteams worden ontzorgd.
Er is een voorschools (VVE)
programma (1,5 tot 4 jaar) en
een basisschoolprogramma (4-
12 jaar).



Onderdeel van de methode zijn
de ingedeelde kleurenzones

op het schoolplein. Bij

elke kleurenzone horen
specifieke activiteiten die
afgestemd zijn op de sociaal
emotionele ontwikkeling

van de leerlingen. Dit is een
wetenschappelijk bewezen
strategie om lichamelijke
activiteit te bevorderen. Spelen
is tenslotte de belangrijkste
beweegactiviteit van kinderen.
De opbouw van de kleurenzones
is te zien in de bijgevoegde

afbeelding. De spelactiviteiten op het schoolplein worden in één
of meerdere kleurenzones aangeboden.

De methodiek wordt op basis van een implementatieprotocol
ingevoerd, en eindigt met het aanpassen van een plein zodat

er een inclusieve schoolomgeving ontstaat waar iedereen

naar vermogen kan spelen. Dit gebeurt met behulp van een
Beweegteam van school die alle stappen coordineert. Er wordt
een speelprogramma opgesteld, bovenbouw leerlingen worden
opgeleid tot juniorcoaches en er zijn wekelijkse speelinstructies
naast een onlinesysteem met filmpjes van alle pleinspellen.
Hierin worden actuele maatschappelijke- en wetenschappelijke
inzichten verwerkt in erkende interventies. Vlak voér de pauze is
er één of twee keer per week twee minuten tijd om klassikaal te
kijken wat er deze week buiten te doen is. @

Meer weten:

i

Kijk op www.beweegwijs.
nl of bekijk de video’s
waarin de werkwijze van

onze erkende methodiek
naar voren komen.
Zie: https://vimeo.
com/786528747
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Start je dag met een halve liter
lauw water, (eventueel met 1-2
gram keltisch zeezout)

Tijdens het slapen geeft ons lichaam
vocht af aan de omgeving. Dat gebeurt
via de ademhaling en transpiratie via

de huid. Per nacht kan dit vochtverlies
oplopen tot meer dan één liter - in
sommige gevallen zelfs 2,5 liter. Behalve
vocht verlies je ook mineralen zoals
natrium, chloride en magnesium. Deze
mineralen zitten o.a. in keltisch zout.
Onbewerkt, ongefilterd en ongewassen.

2.

Start met daglicht in plaats van
blauw licht

Het Circadiaans ritme is onze biologisch
klok waarvan de cyclus ongeveer één dag
duurt. Het woord Circadiaans komt uit
het Latijn. Circa betekent ongeveer en
dies betekent dag. We hebben dit ritme
hard nodig, omdat het voor activatie van
verschillende systemen in ons lichaam
zorgt. Het Circadiaans ritme verzorgt
onder andere temperatuurregulatie in
ons lichaam, de hartslag, bloeddruk,
hormoonafscheiding, metabolisme en
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voor de
vitale(xe) leraar

Je hoeft niet elke dag naar de sportschool om je vitaler te voelen.
Begin eens met één van deze tips tot een nieuwe routine te maken.

slaap. Je hebt dus daglicht nodig om aan
het Circadiaans ritme te kunnen laten
weten waar op de dag het zich bevindt.
Start jij jouw dag scrollend op Instagram,
dan raakt jouw biologische klok op dit
vroege tijdstip al in de war.

3.

Bewegen voor de eerste
maaltijd

Bewegen voor de eerste maaltijd heeft tal
van gezondheidsvoordelen. Een simpele
en korte wandeling is al voldoende (en
je pakt meteen daglicht mee. Zie punt
2). Het stimuleert de vetverbranding,
controleert de bloedsuikerspiegel,
verbetert de insulinegevoeligheid,
versterkt je mindset en verlaagt
ontstekingen.

¢

=

4,

Koffie tussen 10:00 — 14:00

Ons Circadiaans ritme (zie punt 2)

start altijd rustig op. Rond 10:00u is de
stoelgang inmiddels (rustig) opgestart en
is dit de optimale timing voor koffie. Voor
die tijd is koffie een flinke aanslag op je
maag en darmen.

wlf

Niet drinken 30 minuten voor-
en tijdens de maaltijd

Water verlaagt de zuurgraad van de
maag, terwijl jouw maagzuur juist

erg zuur moet zijn om alles goed op te

nemen,

6.

Eten goed kauwen

Bij de eerste hap in je mond, start de
spijsvertering. Het eten goed kauwen
zorgt ervoor dat jouw speekselproductie
stijgt, je bent eerder verzadigd, het helpt
tegen een opgeblazen gevoel en het
zorgt voor een betere opname van de
voedingsstoffen.




7.

Niet meer eten na de laatste
maaltijd

’s Avonds laat nog eten verstoort het
Circadiaans ritme. Vanaf de avond
bereidt het lichaam zich voor op de
nachtrust en herstel van lichaam en
geest. Door ‘s avonds te eten blokkeert
het groeihormoon, blijft insuline actief,
is je bloedsuiker instabiel, verzwakt het
immuunsysteem, verlaagt het je libido
en je wordt moe wakker.

D)

8.

Geen schermen in de avond
Het Circadiaans ritme heeft ook een
natuurlijk afsluitsysteem dat wordt
aangezet zodra het schemerig wordt.
Zodra het schemerig wordt, komt de
melatonineproductie op gang en kun
je goed slapen. Het blauwe licht uit
onze schermen heeft opwekkende en
stimulerende eigenschappen. Precies
NIET wat je moet hebben zodra de
melatonineproductie op gang komt.
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9.

Grounding

Wil je een stapje verder? Dan kun je gaan
‘grounden’. De theorie van Grounding
zegt dat ons lichaam zich gedurende de
dag zich vol bouwt met positief geladen
elektronen. Deze spanning is gedeeltelijk
te reduceren met de juiste voeding,
meditatie of bijv een massage. De aarde
zit vol met negatief geladen elektronen.
Door te lopen op blote voeten maak

je direct contact met de aarde (gras,
zand, strand, zee) en brengt het jouw
lichaam terug in balans. Er zijn inmiddels
wetenschappelijke studies die onderzoek
hebben gedaan naar grounding.

Wil je meer weten? youtube.com/watch?
v=Uybp04_3BqM&si=EnSlkalECMiOmarE
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