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Beweegrijke schooldag
in het mbo

Wetenschap en praktijk
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Planning

* Voorstellen

* Theoretisch kader

* Praktische werkvormen zelf ervaren
* Afsluiten
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Wat heeft onze dagelijkse lichaamsbeweging
In de loop der jaren veranderd?



Door een
beetje extra
gemak is onze
levensstijl
inactiever
geworden




Hoeveel % van de mbo-studenten gaat iedere
dag met de fiets of lopend naar het werk?




21%

van de mbo-studenten gaat
ledere dag lopend of met de
fiets naar school of werk




Huishoudelijke

gemakken




Scherm
revolutie
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Hoeveel % van de mbo-studenten kijkt dagelijks
meer dan 2 uur per dag op een beeldscherm in hun
vrije tijd?




(= \a\

* 95% van de mbo-studenten kijken
dagelijks meer dan 2 uur op een
beeldscherm in hun vrije tijd.




Wat is sedentair gedrag?

Het probleem

nauwkeurig
. . . METs x 3.5 x weight (in kg)
Calories per minute=
geformuleerd 200
*Calculated using a body weight of 77 kg or 170 Ib
Running
6.0 mph
5.0 METs
Compendium of Physical Activities, Wal kmg
https://sites.google.com/site/ 4.0 mph
compendiumofphysicalactivities/home; (Brisk walk)
Sidney, Blumchen 1990
1.0 MET | 66 calories / 5 min |
I Complete rest | 34 calories / 5 min |
7 calories / 5 min | METABOLIC EQUIVALENT OF TASK

LINK: 2024 Adult Compendium — Compendium of Physical Activities



https://pacompendium.com/adult-compendium/

Welke doelgroep zit het meest?

4
12-17 jaar
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Sedentair
gedrag

Jongeren en
jongvolwassenen
(12-34 jaar) zitten

met ongeveer 10 uur

per dag het meest
ten opzichte van

jongere en oudere

doelgroepen
(Schurink-van ‘T
Klooster et al.,
2022).
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Uren per dag

2015 2017 2019 2021

- == == 4 t/m 11 jaar 12t/m 17 jaar 18t/m 34 jaar e 35t/m 54 jaar

55t/m 64 jaar e GSt/m 79 jaar 80 jaar en ouder

Ononderbroken lijn: statistisch significante trend (p<0,005); onderbroken lijn: geen
statistisch significante trend (p>=0,005).

Figuur 3.4 Totaalaantal uren zitten op een gemiddelde dag in de week uitgesplist
naar leeftijd voor de Nederlandse bevolking van 4 jaar en ouder, 2015 t/m 2021

(Bijlage 1).



Sedentair
gedrag

Kinderen/jongeren
zitten gemiddeld 3
uur per dag op
school (Schurink-
van ‘T Klooster et al.,
2022).

Uren per dag
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televisie kijken

computer/tablet/smartphone

= gndere zitactiviteiten



Richtlijnen sedentair gedrag (Canada en
Australié):

Niet meer dan 2 uur per dag op het
scherm in je vrije tijd

Lange zitperiodes beperken
(onderbreken)




Wat doet veel zitten met mbo-studenten?

" Vertraagde stofwisseling Dalende fitheid
Lichamelijke
effecten van Hoger risico op hart- en
. . Slechte doorbloedin
veel zitten vaatziekten .

j Rug,- nek en

e Gewichtstoename schouderklachten

} Spieren worden zwakker

Carson et al., 2016




Wat doet veel zitten met mbo-studenten?

"3 Lager energieniveau

Mentale

effecten van
veel zitten Moeite met concentratie en motivatie

S8 Minder leerwinst

2}, Meer stress en prikkelbaarheid

Carson et al., 2015




Is sedentair gedrag ongezond?

Meer schermtijd <> lagere
fitheid

Sedentair
gedrag Meer schermtijd en
computer games <> lagere
eigenwaarde

TV kijken en video-gaming <>
Anti-sociaal gedrag

Bewijs is laag tot matig
Carsonetal., 2016




Hoeveel procent van de mbo-studenten voelt
zich moe zonder duidelijke reden?

14.6%

23.7% InS

34.4% “;}j

48.9%




34.4% van de mbo-studenten voelt zich
meestal of vaak moe zonder duidelijke reden

50
44.4

40

34.4
30

Percentage (%)

20 21.4

10

0
Meestal of vaak

moe zonder
duidelijke reden

W Hele populatie Mannen Vrouwen



Hoeveel procent van de mbo-studenten heeft meestal
of vaak het gevoel dat alles veel moeite kost?

13.9%

23.3%

37.6% “;}j

48.9%




23.3% van de mbo-studenten heeft meestal
of vaak het gevoel dat alles veel moeite kost

28.3
23.3

16.5

Heeft meestal of
vaak het gevoel dat
alles moeite kost

W Hele populatie Mannen Vrouwen



Wat doet
bewegen met

ons brein?

Na 20 minuten rustig zitten Na 20 minuten bewegen




(¢ DEVOORDELEN &)
VAN MEER BEWEGEN

VOOR JE HER
8

VERMINDERT GEZONDER
STRESS o VOELEN

Wat doet ST
bewegen met
ons brein?

MINDER
DEPRESSIEF

-

£ e J3)
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BETER MINDER BETER VE RT

HUMEUR ANGSTIC ZELFBEELD SLAAPRITME

i bron: BelievePerform Sport Psychology | Met toestemming




Beweegnhorm

Jeugd

4 tot 18 jaar

1 uur per dag
matig intensief bewegen

Matig intensief is als je
ademhaling sneller wordt.

Hoeveel kan ik bewegen
om gezond te blijven?

3x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

Zoals volleybal, dansen,
buiten spelen en fietsen.

2,5 uur per week
matig intensief bewegen

Verspreid het bewegen over
meerdere dagen.

Volwassenen
en ouderen

2x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

Voor ouderen in combinatie
met balansoefeningen.



Hoeveel procent van de
studenten <18 jaar voldoet
aan de beweegrichtlijnen?



Mbo-studenten <18 jaar die voldoen aan de beweegrichtlijn

(n=m651)
80
70
60
56.2

Percentage (%)

Voldoet aan de beweegrichtlijn
van matig intensief bewegen en
bot- en spierversterkende

oefeningen

Beweegt dagelijks 60 Doet minimaal 3 dagen

minuten matig per week bot- en
intensief spierversterkende

oefeningen

M Hele populatie <18 jaar Il Mannen <18 jaar I Vrouwen <18 jaar



Hoeveel procent van de
studenten >18 jaar voldoet
aan de beweegrichtlijnen?



Percentage (%)

80

Mbo-studenten 2 18 jaar die voldoen aan de beweegrichtlijn

78.6

(n=7345)

70

60

50

40

30

20

10

73

o

Beweegt wekelijks
150 minuten matig
intensief

M Hele populatie 218 jaar

/ 66.2

Doet minimaal 2
dagen per week bot-
en spierversterkende

oefeningen

[l Mannen 218 jaar

Voldoet aan de
beweegrichtlijn van matig
intensief bewegen en bot- en
spierversterkende oefeningen

I Vrouwen 218 jaar




“Een beweegrijke schooldag is een schooldag waarbij zittend
leren en bewegen regelmatiqg afgewisseld worden, zodat
studenten naast cognitieve inspanning ook voldoende beweging,

Op naar een ontspanning, fysieke inspanning en sociale momenten hebben.
beweegrijke Die afwisseling kan zowel binnen als buiten school plaatsvinden.”

schooldag

Van Gelder et al., 2021




Waarom meer
bewegen
tijdens een
schooldag
voor mbo-
studenten?

Praktisch ingesteld

Motivatie hangt vaak sterk af van energie en beleving.
Erisin het mbo relatief veel sprake van schooluitval en
mentale overbelasting — beweging helpt dit te voorkomen.
Beweging verhoogd de interactie en betrokkenheid.
Beweging kan de concentratie vergroten.

“MBO-studenten leren met hun hoofd, hun hart én hun handen. Laat ze dus ook leren
in beweging.”




Framework
Beweegrijke

schooldagin
het mbo




Fysieke
beweegomgeving
(Hardware)

Beweegaanbod

(Software)
Bewegen voor en na het

Inrichting leren

onderwijsruimtes Bewegen tussen het leren

Inrichting schoolgebouw Bewegen tijdens het leren
Inrichting schoolplein Beter leren bewegen
Inrichting

schoolomgeving o
Beweegrijke

schooldag
mbo

Organisatie van
zichtbaar aanbod
(Orgware)

* Dag- en weekrooster
* Schoolrooster







Afsluiten

* Wat blijft er bij jou hangen na deze workshop?

* Welke concrete kansen zie jij om meer beweging toe te voegen in
jouw lessen?

* Welke belemmeringen zie jij om meer beweging toe te voegen in
jouw lessen?
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