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De trekkers van het eerste uur in Vlaanderené



Wat is ôOne mile a dayõé

u Kinderen van de lagere school lopen of stappen samen met hun leerkracht dagelijks 1 mijl 

(1.6km) in de frisse buitenlucht.  Nadien wordt de klasactiviteit hervat.

u ôOne mile a dayõ is een bewegingstussendoortje (kwartiertje) binnen het ruime gamma van 

bewegingstussendoortjes op school

u One mile a day is een project dat zijn oorsprong vond in Schotland en heeft daar aangetoond 

dat de kinderen na de mile de lesactiviteit meer uitgerust en met meer concentratie 

aanvatten.    

u Ondertussen loopt ôthe daily mileõ in meer dan 1000 UK scholen.                                     

Meer info: http://thedailymile.co.uk/

http://thedailymile.co.uk/


De trekkers van het eerste uur in Vlaanderené

u Patrick Verbraecken

u 32 jaar leerkracht LO 

basisonderwijs

u 15 jaar medewerker 

òBrede school met 

sportaanbodó 

u Passie voor fitheid

gezondheid & 

actieve levensstijl



Tia Hellebaut , meter van het project

u Tia Hellebaut is meter van het project

u Europees, wereld en olympisch kampioen

u Moeder van 3 kinderen



Situering

Vaststellingen :

u We bewegen alsmaar minder ðwe brengen gemiddeld 7u per dag zittend door

u Steeds meer mensen hebben te kampen met nek- en rugklachten

u De technologische vooruitgang leidt ons naar een meer en meer zittend leven

u 60% van de lagere schoolkinderen hebben een te lage basisconditie

u De fysieke conditie van onze jeugd gaat achteruit (Witboek)

u Motorische vaardigheden gaan achteruit

u Meer overgewicht bij Vlaamse jongeren

Oplossing:

u Negatieve effecten op de gezondheid doorbreken door preventief langdurig zitten 
regelmatig te onderbreken met beweging

Rol van de school:

u Jongeren bewust maken van de voordelen van voldoende beweging

u Jongeren stimuleren tot meer beweging



Positieve effecten op het fysiek vlak

en op het algemeen welbevinden

u Bewegingheeft een positief effect op de ontwikkeling en de werking van de hersenen

u Kinderen bouwen een betere weerstand op en je hebt minder kans op diverse aandoeningen

u Het bevordert de bloeddruk

u Bewegingbevordert sociale integratie

u Bewegingscherpt de concentratie aan

u Kinderen die fysiek en socio-emotioneel gezond zijn en zich goed voelen zullen doorgaans

makkelijker leren



Doelstellingen ôOne mile a dayõ

u Tegemoetkomen aan de natuurlijke bewegingsdrangvan de leerlingen

u Doorbreken van het sedentair gedrag tijdens de lessen

u Aanscherpenvan de concentratie

u Integreren van beweging in de klas

u Meer plezier in de lessen opwekken

u Minder negatieve stress uitlokken

u Het groepsgevoel aanwakkeren

u Beweging in de buitenlucht stimuleren

u Actief imago van de school opbouwen

u Gezondheidsbevorderendvoor zowel de leerlingen als de leerkrachten



SUCCES en HAALBAARHEID van ôOne mile a dayõ

u Laagdrempelig (max. duur = 15 min van start in de klas tot terug in de klas)

u Iedereen kan meedoen

u Kost geen geld

u Geen race

u Veilig

u Geen vaste timing, leerkrachten kiezen hun moment

u Weer is geen tegenstander, er is altijd wel een regenvrij moment te vinden

u Geen materiaal nodig

u Kinderen lopen in schoolkledij

u Kinderen lopen buiten



ôOne mile a dayõ, als onderdeel van het 

bewegingsbeleid op school 

Een kwalitatief bewegingsbeleid zorgt ervoor dat er naast de les LO voldoende

kansen geboden worden om te bewegen doorheen de dag via: 

u Aandacht voor actieve verplaatsing

u Beweging integreren in vakoverschrijdende projecten

u Beweging integreren in andere leergebieden

u Speelplaatswerking

u Extra bewegingsmomenten/ bewegingstussendoortjes

u Bewegingen sport na school

www.sportbeweegtjeschool.be


