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T IPS  VOOR
OUDERS

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

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



MAANDAG:
 WATER

DR INKEN
 

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

 

Kidspalace - Gezonde Opvang

http://kidspalace.nl/fruitwaterrecepten


DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

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. 

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

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

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

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

 MOESTUINIEREN MET
KINDEREN

Kivido - Gezonde
Kinderopvang

Ga zelf aan de slag met je kinderen om groente te
kweken. Begin binnen in de vensterbank en als de
plantjes groot genoeg zijn, ga dan over naar buiten. 

Kivido - Gezonde
Kinderopvang

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


WOENSDAG:
 BU ITENSPELEN
 

KL IK  H I ER  VOOR  DE
BU ITENSPEELKAART  

DE 5 LEUKSTE BUITENSPELLEN MAAK JE ZELF
Er zijn veel verschillende activiteiten te doen buiten. Voor een aantal
voorbeelden, check de website.   

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! 

Hoeksche Waard Actief

https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/gezondheid/bewegen/buitenspeelkaart/
https://hoekschewaardactief.nl/week-voor-de-gezonde-jeugd-2023/


DONDERDAG
 SLAPEN

Z o r g  v o o r  e e n  r u s t i g e ,  d o n k e r e  s l a a p k a m e r
w a a r  h e t  n i e t  a l  t e  w a r m  i s .  F r i s s e  l u c h t  e n
e e n  t e m p e r a t u u r  v a n  r o n d  d e  1 8  g r a d e n
z o r g e n  v o o r  e e n  g o e d e  s l a a p .  H e b  j e  g e e n
d o n k e r e  k a m e r ?  M a a k  d a n  e e n  s l a a p m a s k e r .  

T R I C K S  V O O R
 L E K K E R  S L A P E N  &  O N T S P A N N E N

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

J e  s l a a p t  b e t e r  a l s  j e  e e n  u u r  v o o r
h e t  s l a p e n  g a a n  n i e t  m e e r  n a a r  e e n
b e e l d s c h e r m  k i j k t  ( T V ,  t a b l e t ,  m o b i e l t j e ) .
D o o r  h e t  ( b l a u w e )  l i c h t  v a n  e e n
b e e l d s c h e r m  k o m  j e  m o e i l i j k e r  i n  s l a a p .

V o l d o e n d e  s l a a p  i s  b e l a n g r i j k  o m
t o t  r u s t  t e  k o m e n  e n  v o o r  j e  g r o e i .
K i n d e r e n  h e b b e n  t u s s e n  d e  9  e n  1 1  u u r
s l a a p  n o d i g  p e r  d a g .

E e n  g o e d e  s l a a p r o u t i n e  i s  g e e n
o n t s p a n n i n g s o e f e n i n g  o p  z i c h ,  m a a r
c r e ë e r t  v e i l i g h e i d  e n  v o o r s p e l b a a r h e i d
v o o r  z o w e l  k i n d e r e n  a l s  o u d e r s .  P r o b e e r  u i t
w a t  v o o r  j u l l i e  h e t  b e s t e  w e r k t ,  

I e d e r e e n  v o e l t  z i c h  b e t e r  d o o r  a a n r a k i n g ,  o f
h e t  n u  g a a t  o m  k n u f f e l e n ,  h a n d  i n  h a n d
l o p e n  o f  g e s t r e e l d  w o r d e n .  V o l g e n s
o n d e r z o e k e r s  w o r d e n  o n z e  z e n u w b a n e n
b e ï n v l o e d  d o o r  l i c h a m e l i j k e  a a n r a k i n g  e n
w o r d t  h e t  n i v e a u  v a n  h e t  h o r m o o n  o x y t o c i n e
v e r h o o g d ,  z o d a t  d e  h a r t s l a g  o m l a a g  g a a t  e n
w i j  o n s  r u s t i g  e n  o n t s p a n n e n  v o e l e n .
L i c h a m e l i j k e  n a b i j h e i d  v e r s t e r k t  d e  b a n d
t u s s e n  o u d e r  e n  k i n d ,  z o d a t  h e t  k i n d  z i c h
k a l m  e n  v e i l i g  v o e l t .

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 .  

Hoeksche Waard Actief

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


VR IJDAG
BEWEGEN

DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

A C T I V I T E I T E N  I N  D E  H O E K S C H E  W A A R D
E r  z i j n  g e n o e g  a c t i v i t e i t e n  i n  d e  H o e k s c h e
W a a r d  t e  d o e n .  O p  h o e k s c h e w a a r d a c t i e f . n l
s t a a n  a c t i v i t e i t e n  v o o r  i e d e r e e n  e n  o p
o u d e r s h w . n l  s t a a n  a c t i v i t e i t e n  d i e  j e  m e t  j e
o u d e r s  k a n  d o e n .  

A C T I V I T E I T E N
E r  z i j n  v e e l  v e r s c h i l l e n d e  s p e l l e n  e n  s p o r t e n
o m  l e k k e r  i n  b e w e g i n g  t e  k o m e n .  V o o r  e e n
a a n t a l  v o o r b e e l d e n ,  c h e c k  d e  w e b s i t e .  

Hoeksche Waard Actief

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 .  

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


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


