
T IPS  VOOR
SCHOLEN ,

BSO 'S  &  KDV 'S

S A M E N  M A K E N  W E  G E Z O N D  G E W O O N ,
W A T  D O E  J I J  T I J D E N S  D E Z E  W E E K ?  

 

P R O G R A M M A

1 2  T/M 17
JUN I  2023  

D e e l  j e  a c t i v i t e i t e n  o p  s o c i a l  m e d i a   
 

E n  g e b r u i k  h i e r b i j :
# s a m e n m a k e n w e g e z o n d g e w o o n

# j o g g h o e k s c h e w a a r d
 

M a a n d a g :  W a t e r  d r i n k e n
D i n s d a g :  G e z o n d e  v o e d i n g
W o e n s d a g :  B u i t e n s p e l e n
D o n d e r d a g :  S l a p e n
V r i j d a g :  B e w e g e n



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

O p  m a a n d a g  1 2  j u n i  s t a r t
 ' d e  w e e k  v o o r  d e  g e z o n d e  j e u g d ’
 T i j d e n s  d e z e  t h e m a w e e k  b e s t e d e n

b a s i s s c h o l e n ,  k i n d e r d a g v e r b l i j v e n  e n
B S O ’ s  i n  d e  g e m e e n t e  H o e k s c h e

W a a r d  e x t r a  a a n d a c h t  a a n  e e n
g e z o n d e  l e e f s t i j l .  D o e  j i j  o o k  m e e ?  

 
O n z e  s p o r t i e v e  m a s c o t t e  B i l l i e  d e

B e v e r  i n  i e d e r  g e v a l  w e l !  E e n  w e e k
b o o r d e v o l  l e u k e ,  l e e r z a m e  e n

g e z o n d e  a c t i v i t e i t e n .
 I e d e r e  d a g  s t a a t  e e n  a n d e r
g e z o n d h e i d s t h e m a  c e n t r a a l .

 
O p  m a a n d a g  b e s t e d e n  w e  e x t r a

a a n d a c h t  a a n  w a t e r  d r i n k e n ,  d i n s d a g
s t a a t  g e z o n d e  v o e d i n g  c e n t r a a l .  O p

w o e n s d a g  g a a n  w e  l e k k e r  b u i t e n
s p e l e n !  D o n d e r d a g  s t a a t  s l a p e n

c e n t r a a l  e n  d e  v r i j d a g  w o r d t  e r  l e k k e r
v e e l  b e w o g e n .  U i t e r a a r d  s t a r t e n  w e

d e z e  w e e k  e l k e  o c h t e n d  m e t
o c h t e n d g y m n a s t i e k .

 
D o e  m e e ,  s a m e n  m a k e n  w e  g e z o n d

g e w o o n !
 

V e e l  p l e z i e r !  
 

A A N D A C H T  V O O R  E E N
G E Z O N D E  L E E F S T I J L  T I J D E N S  

W E E K  V O O R  D E  G E Z O N D E
J E U G D .  B E  Y O U R  B E S T !



MAANDAG:
 WATER

DR INKEN
 

Kidspalace - Gezonde Opvang

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

W a t e r  d r i n k e n  i s  b e l a n g r i j k ,  e l k e  d a g  m i n s t e n s  1 , 5  l i t e r .
C h e c k  h e t  w a t e r  i d e e ë n  b o e k j e  v o o r  a f w i s s e l e n d e  d r a n k j e s
m e t  a l s  b a s i s  w a t e r .  
T i p :  s c h a f  e e n  w a t e r k a n  a a n .  

 

W .  v a n  V l i e t s t r a a t  -  O u d - B e i j e r l a n d
S c h e e p m a k e r s h a v e n  –  O u d - B e i j e r l a n d
V a n  G h e n t s t r a a t -  O u d - B e i j e r l a n d o  
W e v e r s e i n d e  H a v e n b u u r t  –  P u t t e r s h o e k  
M u n n i k k e n w e g  –  W e s t m a a s

W a t e r t a p p u n t e n  i n  d e  H o e k s c h e  W a a r d

 

http://kidspalace.nl/fruitwaterrecepten


DINSDAG:
 GEZONDE

VOED ING
 

G E Z O N D E  1 0 - U U R T J E S

Gezonde voeding is belangrijk, dat weet iedereen. Op
deze pagina staan een aantal gezonde tussendoortjes
die je zelf kan maken en bijv. mee geven als
tussendoortje voor naar school. 

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

G E Z O N D E R E  
B R O W N I E

P O M P O E N
P A N N E N K O E K J E S

B L A U W E  B E S S E N
M U F F I N S

G E Z O N D E R E
W A F E L S

K I J K  V O O R  D E  V O L L E D I G E
R E C E P T E N  O P

Kivido - Gezonde
Kinderopvang

https://www.kivido.nl/praktische-informatie/gezonde-kinderopvang


DINSDAG:
 GEZONDE

VOED ING
 

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

K e n n i s  m a k e n  m e t  w a t  e r  l e e f t  e n  g r o e i t  i n  d e  t u i n
O n t d e k k e n  e n  l e r e n  o p  e e n  a n d e r e  m a n i e r  d a n  u i t  e e n
b o e k j e
Z o r g  d r a g e n  v o o r  g r o e n t e ,  g r o e i  e n  o n d e r h o u d .
K i n d e r e n  l e r e n  d e  s e i z o e n e n .
T e l l e n  e n  k l e u r e n  h e r k e n n e n
M e t  d e  h a n d e n  b e z i g  z i j n  e n  l a t e n  z i e n  w a a r  h e t  e t e n
v a n d a a n  k o m t .
V o e l ,  r e u k  e n  s m a a k o n t w i k k e l i n g  s t i m u l e r e n .
H e t  l e r e n  v a n  o o r z a a k  e n  g e v o l g .
B e l a n g  v a n  z o r g e n .
S a m e n w e r k e n .
P l e z i e r  h e b b e n  i n  d e  n a t u u r  g e e f t  o n t s p a n n i n g  e n  r u s t .

 V O O R D E L E N  V A N  M O E S T U I N I E R E N  M E T  K I N D E R E N

 

-ALLES WAT JE AANDACHT GEEFT GROEIT-

K i e s  v o o r  e e n  g r o e n t e n  d i e  s n e l  g r o e i t  z o a l s  s l a ,
r a d i j s ,  m u n t  o f  t u i n k e r s .
Z a a i  i n  d e  g o e d e  p e r i o d e .
B e g i n  i n  d e  v e n s t e r b a n k .
G e e f  g e n o e g  w a t e r  m a a r  n i e t  t e v e e l .
Z o r g  v o o r  v o l d o e n d e  z o n l i c h t .
A l s  h e t  g r o t e r  w o r d t  k a n  j e  h e t  v e r p o t t e n  i n  e e n
g r o t e r e  p o t .

T I P S  &  T R I C K S  

 

 MOESTUINIEREN MET
KINDEREN



DINSDAG:
 GEZONDE

VOED ING
 

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

Schoolmaaltijden

Schoolfruit

Wat is schoolfruit?
Schoolfruit.nl levert sinds 2004 in heel Nederland
groente en fruit aan basisscholen. De missie van
Schoolfruit.nl is om gezonde voeding op scholen voor
alle kinderen bereikbaar te maken, zodat kinderen zich
gezond en energiek voelen.
Schoolfruit.nl kiest voor duurzaam en werkt samen met
lokale en regionale partners zoals telers, distributeurs,
voedings- en beweegspecialisten alsook met
stichtingen zoals het Jeugdeducatiefonds dat zich hard
maakt voor gelijke kansen voor kinderen die opgroeien
in gezinnen die het financieel  zwaar hebben.
Voor vragen interesse of meer informatie, neem eens
een kijkje op de website schoolfruit.nl.

Een budget voor scholen voor het
organiseren van eten op school.
Ouders/verzorgers ontvangen hulp in de
vorm van een boodschappenkaart. Daar staat
geld op waarmee ouders/verzorgers extra
eten kunnen kopen voor hun schoolgaande
kinderen.

Wat zijn schoolmaaltijden? 
Niet alle kinderen gaan met een gevulde maag
naar school. Om hierin te ondersteunen is er
schoolmaaltijden.nl.
Er zijn twee opties:

Ga voor de mogelijkheden en meer informatie
naar schoolmaaltijden.nl 

 

https://schoolmaaltijden.nl/
https://schoolfruit.nl/


WOENSDAG:
 BU ITENSPELEN
 

POTJE BUITENSPELEN
Kenniscentrum Sport & Bewegen heeft een toolkit
buitenspelen op de BSO ontwikkelt. Je krijgt hiermee
meer inzicht in het belang van buitenspelen en je kan
direct aan de slag hiermee. 

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

BUITENSPELEN
Buitenspelen is heel gezond, je kan nieuwe vrienden
maken en het is gewoon super leuk om in de
buitenlucht spelletjes te doen. Daarnaast is
buitenspelen goed voor de motorische ontwikkeling.
Door te fietsen, voetballen, klimmen, hinkelen, rennen
etc. leert een kind goed te bewegen.

NATIONALE BUITENSPEELDAG
Op woensdag 14 juni 2023 maken we van Nederland
één grote speelplek. In de Hoeksche Waard zijn er
genoeg mooie buitenspeelplekken. Stimuleer kinderen
om vandaag lekker naar buiten te gaan! 

Kenniscentrum Sport & Bewegen

KL IK  H I ER  VOOR  DE
BU ITENSPEELKAART  

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/toolkit-buitenspelen-bso/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/


DONDERDAG
 SLAPEN
 

U I T G E R U S T  
I N  D E  K L A S   

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

Y O G A  
M e t  y o g a  l e e r  j e  o m  p o s i t i e f  o m  t e  g a a n  m e t
p i e k e r e n ,  o n z e k e r e  g e v o e l e n s  e n  h o e  j e  k u n t
o n t s p a n n e n .  Y o g a  d r a a g t  b i j  a a n  v o l d o e n d e
r u s t  z o w e l  o v e r d a g  a l s  t i j d e n s  s l a a p .  L i n d a
v a n  C o n n e c t i n g  F o o t s t e p s  h e e f t  e e n  f i l m p j e
o p g e n o m e n ,  j e  k a n  d i t  i n  d e  k l a s  o f  t h u i s  e e n
k e e r  d o e n .  

U I T G E R U S T  I N  D E  K L A S
S l a a p  e n  o n t s p a n n i n g  z i j n  b e l a n g r i j k e
o n d e r d e l e n  v a n  o n z e  l e e f s t i j l ,  d i e  m a k e n  d a t
w e  o v e r d a g  g o e d  k u n n e n  f u n c t i o n e r e n .  V e e l
j o n g e r e n  e n  o o k  s t e e d s  m e e r  j o n g e  k i n d e r e n
o n d e r v i n d e n  d a g e l i j k s  d e  p r o b l e m e n  v a n  s l e c h t
s l a p e n  e n  s t r e s s .  P i e k e r e n  o v e r  s c h o o l  e n / o f
d e  s i t u a t i e  t h u i s  e n  s m a r t p h o n e g e b r u i k  w o r d e n
d o o r  k i n d e r e n  i n  v e r s c h i l l e n d e  o n d e r z o e k e n
g e n o e m d  a l s  b o o s d o e n e r s .  O p  s c h o o l  k a n  z i c h
d a t  u i t e n  i n  c o n c e n t r a t i e -  o f  g e d r a g s p r o b l e m e n
e n  s l e c h t e r e  s c h o o l p r e s t a t i e s .  K o r t o m ,  a l s
l e e r k r a c h t  k u n  j e  d a a r  b e s t  l a s t  v a n  h e b b e n .  
 O p  d e  w e b s i t e  u i t g e r u s t i n d e k l a s . n l  v i n d  j e
a l l e r l e i  l e s m a t e r i a a l  o m  m e t  d e  k l a s  u i t g e r u s t
t e  l e r e n .



VR IJDAG
BEWEGEN

W A A R O M  I S  V O L D O E N D E  B E W E G E N  Z O
B E L A N G R I J K ?
S p o r t  e n  b e w e g e n  h e b b e n  e e n  p o s i t i e f  e f f e c t
o p  ( r i s i c o f a c t o r e n  v o o r )  c h r o n i s c h e  z i e k t e n ,
a e r o b e  f i t h e i d ,  s p i e r k r a c h t  e n  b o t k w a l i t e i t .
D u u r t r a i n i n g  v e r b e t e r t  d e  f i t h e i d  e n
k r a c h t t r a i n i n g  v e r g r o o t  d e  s p i e r k r a c h t  b i j
k i n d e r e n .  O o k  z o r g t  v o l d o e n d e  b e w e g e n
e r v o o r  d a t  k i n d e r e n  b e t e r  o p  g e w i c h t  b l i j v e n .

4 op een rij

Spel Team 1

D A I L Y  M I L E  
T h e  D a i l y  M i l e ,  w e e t  j i j  w a t  d a t  b e t e k e n t ?  

T h e  D a i l y  M i l e  i s  E n g e l s  v o o r  D e  D a g e l i j k s e
M i j l .  E e n  M i j l  i s  e e n  a f s t a n d  v a n  1 , 6  k m .
H e t  i s  e e n  k o r t e  p a u z e  o m  j e  b e n e n  t e
s t r e k k e n  e n  j e  h e r s e n e n  w a k k e r  t e  s c h u d d e n .
D i t  d o e  j e  d o o r  n a a r  b u i t e n  t e  g a a n  o m  e e n
k w a r t i e r  t e  ( h a r d ) l o p e n .  
W o r d t  f i t  e n  b l i j  d o o r  1 5  m i n u t e n  p e r  d a g
e x t r a  t e  b e w e g e n !  D o o r  1 5  m i n u t e n  t e
b e w e g e n  d r a a g t  h e t  a l  1 / 4  b i j  a a n  h e t
b e h a l e n  v a n  d e  N e d e r l a n d s e  N o r m  G e z o n d
B e w e g e n  v o o r  k i n d e r e n .  H e t  s t i m u l e e r t  e e n
g e z o n d e  l e e f s t i j l  o p  s c h o o l .  

W i l  j e  m e e r  w e t e n  o v e r  T h e  D a i l y  M i l e ?  

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

P E U T E R  V I E R D A A G S E
O r g a n i s e e r  z e l f  d e  P e u t e r  V i e r d a a g s e  o p  h e t
k i n d e r d a g v e r b l i j f .  B i j v .  d o o r  2  w e k e n  2  d a g e n
i n  d e  w e e k  e e n  x  a a n t a l  k i l o m e t e r  t e  l o p e n
m e t  e l k a a r .  C h e c k  s n e l  d e  d i g i t a l e  l i n k  v o o r
m e e r  u i t l e g  e n  d e  s t e m p e l k a a r t  +  d i p l o m a .  

Kivido - Gezonde
Kinderopvang

Daily Mile

https://www.kivido.nl/praktische-informatie/gezonde-kinderopvang
http://www.thedailymile.nl/


VR IJDAG
BEWEGEN

Team 1

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

S P O R T B O U T I Q U E  3 2  S T R I J E N
S p o r t b o u t i q u e  3 2  i n  S t r i j e n  o r g a n i s e e r t  e e n
a c t i v i t e i t  v o o r  d e  k i n d e r e n  o p  v r i j d a g  1 6  j u n i .
V a n  1 6 . 0 0 - 1 7 . 0 0  u u r  k a n  j e  k e n n i s  k o m e n
m a k e n  m e t  e e n  c o m b i  l e s  S B 3 2  K i d s  e n  S B 3 2
K i d s  B o k s i n g .  O p g e v e n  k a n  v i a
w w w . h o e k s c h e w a a r d a c t i e f . n l / a c t i v i t e i t e n .  

K O M  I N  B E W E G I N G
E r  i s  g e n o e g  t e  d o e n  i n  d e  H o e k s c h e  W a a r d ,
g a  l e k k e r  n a a r  b u i t e n ,  g a  s p o r t e n  b i j  e e n
v e r e n i g i n g  o f  m e t  v r i e n d j e s / v r i e n d i n n e t j e s  i n
d e  s t r a a t  s p e l e n .  Z i e  d e  w e b s i t e  v o o r
i n s p i r a t i e  o m  i n  b e w e g i n g  t e  k o m e n .

Hoeksche Waard Actief

C H E C K  O N Z E  S O C I A L  M E D I A  K A N A L E N

D E E L  L E U K E  B E R I C H T E N
# S A M E N M A K E N W E G E Z O N D G E W O O N

# J O G G H O E K S C H E W A A R D A C T I E F

O C H T E N D G Y M N A S T I E K
E L K E  O C H T E N D  D E Z E  W E E K  W O R D T  E R
G E S T A R T  M E T  O C H T E N D  G Y M N A S T I E K
G E G E V E N  D O O R  S T U D I O  G W E N D O L Y N .

https://hoekschewaardactief.nl/week-voor-de-gezonde-jeugd-2023/
https://www.facebook.com/hoekschewaardactief
https://www.facebook.com/hoekschewaardactief


Gezonder leven gaat beter in een
gezondere omgeving. Onze aanpak richt
zich daarom niet alleen op kinderen en
ouders en verzorgers. We gaan ook in
gesprek met meesters en juffen, met
sportcoaches, trainers en ondernemers en
iedereen die vaak met kinderen te maken
heeft. Op plekken waar kinderen en
jongeren veel komen, kunnen we samen
het goede voorbeeld geven. Met elkaar
creëren we een gezonde omgeving waarin
kinderen en jongeren het beste uit zichzelf
kunnen halen. BE YOUR BEST, je kunt het!

DOE MEE!
Zorgen voor een gezonde leefomgeving
voor de jeugd is een verantwoordelijkheid
van ons allemaal. Werk je in de zorg of in
een sportkantine, sta je voor de klas, ben
je een supermarkteigenaar of doe je iets
anders in een omgeving waar kinderen
veel komen, doe dan met ons mee!
Iedereen met goede ideeën is welkom!
Bel 0186 68 58 02 of mail naar
jessica@hoekschewaardactief.nl om je aan
te melden. En zeg het vooral als we je
ergens mee kunnen helpen.

 

GEZONDER LEVEN DOE JE NIET ALLEEN

E E N  G E Z O N D E  L E E F S T I J L  V O O R  K I N D E R E N  E N  J O N G E R E N  M O E T  D E  N O R M A A L S T E
Z A A K  V A N  D E  W E R E L D  Z I J N .  D A T  I S  D E  I N Z E T  V A N  D E  L A N D E L I J K E  J O G G - A A N P A K ,
S A M E N  M A K E N  W E  G E Z O N D  G E W O O N .  D A A R  S L U I T  O N Z E  G E M E E N T E  Z I C H  G R A A G
B I J  A A N .  W E  S T R E V E N  N A A R  E E N  S A M E N L E V I N G  W A A R I N  G E Z O N D  L E V E N  D E  N O R M
I S .  E N  O M  D E Z E  A M B I T I E  W A A R  T E  M A K E N ,  K U N N E N  W E  A L L E  H U L P  G E B R U I K E N .

BILLIE DE BEVER
Gezonder leven is een hele

uitdaging. Het is niet altijd makkelijk
om het goede te doen, soms moet

je echt doorzetten om een juiste
keuze te maken

 

 
En daarbij kun je alle support
gebruiken. Billie de Bever is
onze mascotte. Hij is overal

om iedereen aan te moedigen
en te motiveren; Gezonder

leven doe je niet alleen.

Vrijblijvend in gesprek over de mogelijkheden 
op het gebied van JOGG

 een gezonde school of gezonde sportkantine te worden ?



Tweelingrace

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

Als je nog meer vragen hebt over JOGG Hoeksche Waard, of over Kidspalace en
Kivido, neem dan contact op met één van de onderstaande contactpersonen

CONTACTGEGEVENS

Jessica de Geus
Regisseur gezondheid
jessica@hoekschewaardactief.nl
06 43 76 16 31

Margreet Wigmans
Combinatiefunctionaris sportstimulering
margreet@hoekschewaardactief.nl
06 18 16 75 02

Roxanne Koesveld - Buschman
Coach gezonde kinderopvang en moestuincoach
gezondekinderopvang@kivido.nl 
0186 64 12 26

Esther Schaap
Coach gezonde kinderopvang Kidspalace
info@kidspalace.nl 
078 6735383


