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http://www.youtube.com/watch?v=lTdYfPV4ydY


De kracht van bewegen

gezondheid motorisch sociaal- emotioneel                         
cognitief                              
- fysiek
- mentaal
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Beweegadvies 0-4 jaar

- Beweegrichtlijnen 2017

- Opgesteld door de Gezondheidsraad 
(2022), n.a.v. oproep door >20 partijen

- Op basis van wetenschappelijk 
onderzoek en internationale 
beweegrichtlijnen WHO











Beweegrichtlijnen 4+

- Opgesteld door de Gezondheidsraad
in 2017 op basis van 
wetenschappelijk onderzoek

- In 2021 voldeed 62% van de 
kinderen (4 t/m 11 jaar) aan de 
beweegrichtlijnen. Voor jongeren (12 
t/m 17 jaar) ligt dit percentage  op 
36%.
- Een wereld te winnen dus!



Bewegen voor zwangeren 
en net bevallen vrouwen

- Internationale beweegrichtlijnen 
vanuit de WHO

- Positieve effecten*, namelijk..
- Beperkt  gewichtstoename 

tijdens zwangerschap en risico op 
zwangerschapsdiabetes

- Bewegen zorgt niet voor hoge 
bloeddruk tijdens zwangerschap

- Bewegen draagt bij aan een 
kleinere kans op postnatale 
depressie

Ebook Bewegen tijdens zwangerschap

*Uitgaande van geen contra-indicaties en algemene adviezen tijdens 
zwangerschap

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/e-book-bewegen-tijdens-en-na-de-zwangerschap/


Breng beweging in de dag

Bewegen is goed, meer bewegen is 
beter!

● Alledaagse activiteiten
● Fysieke inrichting in en om huis
● Beweegmomenten



Infographic Beweegadvies 0-4



Bewegen op aankleedkussen

● Voorbeeld van bewegen in dagelijkse 
activiteiten

● Aanvragen

● Chat: hoe zie jij kansen om het 
beweegadvies in te zetten?



Maar dan: hoe ga je het 
gesprek aan?

- Argumentenkaartjes
- Geeft inzicht in wat een ouder belangrijk 

vindt 

- Peiling Opvoedinformatie Nederland & 
Kenniscentrum Sport & Bewegen (2020; 
n=600):
- gezondheid
- zelfvertrouwen
- leren omgaan met anderen 
- leren omgaan met stress

Link naar de Argumentenkaartjes

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/argumentenkaartjes-2/




Nog vragen?



Rebecca Beck
Rebecca.Beck@kenniscentrumsportenbewegen.nl
06 - 31641205

Noor Willemsen
Noor.Willemsen@kenniscentrumsportenbewegen.nl
06-81528454

www.kenniscentrumsportenbewegen.nl
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