
‘Het gaat  
over groei’

� � � � � � � � � � 	 
 � � � � � � 	 � �  � � 
 � � � 	

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  ! � "  � � �` a > + 3 $ $ - 0 $ * 0 . + $ . $ $ , # 0 + # - $ ) $ + - >0 $ ) ) + ' $ - 0 + $ , $ $ 0 @ I $ % $ * ? ) 0 & 0 $ - 2 # % . $ - 2 $ $ % ' $ ' $ 5 $ - + - $ $ - / % # 8 + $ ) @I & 0 / % # 8 + $ ) 6 $ ' 0 + $ 0 * # 5 $ % . $ / $ % * # # - ) + ( 7 $ * 0 + ( ) 5 & - . $ , $ . $ 2 $ % 7 $ % O4 # $ % $ & ' $ $ % 0 4 + ( # 8 6 + ( # / & - . $ % $ - ; < & - . $ - A 7 7 $ % H Q b $ 9 $ * / % $ 7 $ -

. $ % $ * ? ) 0 & 0 $ - + - . $ ' % # $ / @ N $ 0 ' & & 0 # , 5 $ % 0 % # ? 2 $ ) + ( 7 $ ' $ ' $ 5 $ - * 3, $ . $ 2 $ % 7 $ % * * 0 $ ) ) $ - 6 + 1 4 7 2 $ 0 * 9 & & % # / @ I & & % # , + * 5 $ + ) + ' 4 $ + . 9 + (. $ F G F > 0 % & + - + - ' $ * * $ - 0 + $ $ ) H . $ 0 % & + - $ % 6 # % ' 0 $ % 5 # # % . & 0 . $ $ ) - $ , $ % *6 + 1 4 5 $ + ) + ' 5 # $ ) $ - @ b + ( 5 % & ' $ - . $ $ ) - $ , $ % * # , * # ) + . & + % 0 $ 6 + ( - , $ 0$ ) 7 & & % $ - & ) ) $ * 9 + - - $ - * 7 & , $ % * 0 $ 4 # ? . $ - @ `c . $ 0 % & + - $ % * c . & 04 $ 0 - + $ 0 ' & & 0 # 5 $ % ' # $ . # 8 8 # ? 0 3 , & & % # 5 $ % ' % # $ + @ A ) ) $ . $ $ ) - $ , $ % *2 $ % 7 $ - , $ 0 1 ) + = - 0 $ - , $ 0 4 $ $ ) + - ' $ 2 + 7 7 $ ) . $ / % # 9 ) $ , & 0 + $ 7 3 2 & & %& ) 5 $ $ ) . $ * 7 ? - . + ' $ - 6 + 1 4 # 5 $ % 4 $ 9 9 $ - ' $ 9 # ' $ - @ A ) * . $ # / ) # * * + - '$ $ - 5 # ? . + ' 2 & * ' $ 2 $ $ * 0 3 . & - 2 & * $ % ' $ $ - * / % & 7 $ , $ $ % 5 & - , # $ + ) + ( 75 $ % * 0 & & - 9 & & % ' $ . % & ' @ Td Y V ] e f f d g Y h X f g XL & 4 $ 0 9 $ * / % $ 7 $ - 5 & - . $ ` a > + 2 # % . 0 . $ & & - . & 1 4 0 5 $ % ) $ ' . - & & % 4 $ 0/ $ % * / $ 1 0 + $ 8 5 & - . $ 1 ) + = - 0 @ I $ $ ) - $ , $ % * & & - . $ F G F > 0 % & + - + - ' 7 + $ 6 $ -. & & % 5 # # % S S - 1 ) + = - 0 . + $ + $ 0 * 5 $ % 0 $ ' $ - 2 # # % . + ' 0 2 & & % 5 & - 6 + ( 7 ? - - $ -) $ % $ - @ F + ( 5 # # % 9 $ $ ) . + $ , & - . 9 + ( 2 + $ 4 $ 0 1 # - 0 & 1 0 & ) 0 + ( . # / - + $ ? 2 2 $ $ %, # $ + 6 & & , 5 $ % ) # # / 0 @ < & - . $ - A 7 7 $ % H Q R 0 $ ) . + $ 1 ) + = - 0 4 $ $ 0 i + $ 0 @ I & -& - & ) j * $ % $ - 2 $ * & , $ - H 2 + $ + * i + $ 0 $ - 2 $ ) 7 $ & 8 * / % & 7 $ - * 0 & & - $ % + -6 + ( - 9 $ 4 & - . $ ) / ) & - ; A ) * i + $ 0 6 k + - $ ) 7 & & % 6 + 0 3 $ - ( # ? 2 / % # 8 + $ ) 6 + 0 6 k + -$ ) 7 & & % 3 2 & 0 + * . & - ( $ / $ % * # # - ) + ( 7 $ 5 % & & ' # 8 # - 0 2 + 7 7 $ ) / ? - 0 ; i + $ 0 4 $ $ 8 0



, + * * 1 4 + $ - $ $ - * 0 # # % - + * + - 4 $ 0 & ? 0 + * , $ > * / $ 1 0 % ? , $ - + * . & & % . # # %' $ 9 & & 0 9 + ( 5 # # % * / $ ) 9 & & % 4 $ + . $ - % $ ' $ ) , & & 0 @ P # ? 2 / % # 8 + $ ) ) & & 0 6 + $ -. & 0 ( + ( ( ? + * 0 $ % ' + , / ? ) * + $ 8 9 $ - 0 $ - 9 $ 4 # $ 8 0 $ 4 $ 9 0 & & - & 8 2 + * * $ ) + - ' $ -. jb & 0 4 $ 9 ( $ & ) * 6 # % ' 5 $ % ) $ - $ % . & - 0 $ ) $ % $ - ; N $ 0 6 + ( - 9 & * & ) $5 % & ' $ - & ) * 4 $ 0 ' & & 0 # , ' # $ . $ 6 # % ' @ TU ] l` % + * 5 $ $ ) # / 0 $ 6 + $ - @ G $ , & - .* 0 % + 7 0 . $ * 1 4 # $ - 5 & - $ $ - 1 ) + = - 0 3 $ - , + * 0 . & & % . # # % 4 $ 0 ' % + , & * . & 0# - 5 % $ . $ ? + 0 . % ? 7 0 @ D 8 + $ , & - . 6 + $ 0 - + $ 0 . & 0 . $ 1 ) + = - 0 * 1 4 % + 7 0 5 & - $ $ -9 $ 2 $ ' + - ' @ A ) * 9 $ ' $ ) $ + . $ % * 7 + $ 6 $ - 5 # # % 1 # - 8 % # - 0 $ % $ - . $ 9 $ $ ) . $ - 3. & - 5 + - . $ - 2 + ( . & 0 . & / / $ % @ M $ . # $ - . & 0 * # , * # , 0 $ ) & 0 $ - 6 + $ - H

, $ 0 6 ? ) 7 $ * + 0 ? & 0 + $ * 4 $ 9 9 $ - 2 + ( 0 $ . $ & ) $ - 3 # / # - 6 $ & 8 . $ ) + - ' + * . + 0. & ' $ ) + ( 7 * $ 7 # * 0 @ A ) * 4 $ 0 - # . + ' + * 3 9 $ * / % $ 7 $ - 2 $ * & , $ - 4 # $ 2 $ . & 0# / # % ' & - + * & 0 + $ - + 5 $ & ? & & - . $ # % . $ ' & & - 9 % $ - ' $ - @ I & & % + * + $ . $ % $ $ -9 + ( ' $ 9 & & 0 @ TV d Y X ] V m d f h f n V hI $ . + % $ 1 0 + $ 5 & - E $ , + 5 & 4 $ $ 8 0 9 $ * ) # 0 $ - # , . $ 0 % & + - + - ' + - 0 $ 7 # / $ -$ - 9 + - - $ - * 4 ? + * 0 2 $ $ 0 % & + - $ % * # / 0 $ ) $ + . $ - @ o # % & 5 & - . $ % i ) ? + ( , + *, & - & ' $ % I + $ - * 0 F $ 4 & - . $ ) + - ' p D - . $ % * 0 $ ? - + - ' @ Q I & 0 4 $ 9 9 $ - 2 + (' $ . & & - # , . & 0 2 $ & ) ( & % $ - ) & - ' ' # $ . $ $ % 5 & % + - ' $ - 4 $ 9 9 $ - , $ 0 . $` a > + S - , $ 0 < + . $ # G - 0 $ % & 1 0 + $ F $ ' $ ) $ + . + - ' T 3 6 $ ' 0 6 + ( @ Q I & - 7 6 + ( . $` a > 0 $ * 0 7 $ - - $ - , $ . $ 2 $ % 7 $ % * 4 ? - * 0 $ % 7 $ $ - 4 ? - 6 2 & 7 7 $ 7 & - 0 $ - 3. & - 7 6 + ( . $ 5 + . $ # 8 $ $ . 9 & 1 7 7 $ - - $ - 6 $ 4 ? - 1 ) + = - 0 $ - @ C & & % $ % # - 0 9 % & 7- # ' + $ 0 * @ b $ , + * 0 $ - 4 $ 0 & - 0 2 # # % . # / . $ 5 % & & ' H 2 & 0 6 $ ' 0 ( # ? 2 ` a >/ % # 8 + $ ) # 5 $ % . $ + - 0 $ % & 1 0 + $ , $ 0 ( # ? 2 1 ) + = - 0 $ - ; I $ F G F > 0 % & + - + - ' , & & 7 0( ? + * 0 . q $ 5 $ % 9 + - . + - ' @ b $ 4 $ 9 9 $ - . $ 0 % & + - + - ' 0 # $ ' $ 5 # $ ' . & & - # - ** 1 4 # ) + - ' * & & - 9 # . $ - # - . $ % . $ $ ) ' $ , & & 7 0 5 & - 4 $ 0 0 % & + - $ $ * 4 + / @ T< # ) ' $ - * < & - . $ % i ) ? + ( , * 0 & & - , $ . $ 2 $ % 7 $ % * . & - 7 6 + ( . $ 0 % & + - + - ' * 0 $ % >7 $ % + - 4 ? - * 1 4 # $ - $ - @ M $ 7 ? - - $ - 4 ? - $ , # 0 + $ * 9 $ 0 $ % , & - & ' $ - $ - 6 + ( -. & & % . # # % 9 $ 0 $ % + - * 0 & & 0 # , $ * 1 & ) & 0 + $ * 0 $ 5 # # % 7 # , $ - @ I & & % , $ $ + *

r s s r t u v r w r v x u r y w r x u v rz { | } ~ � � � � � � { � { � { � � { } � � � � { { � � � � � � � � � � � | � � � � { � �� � � } � { | } � � � � } { � | � � � � � � � � � { } � � � � � { } ~ ~ } � { � � { � � { |{ { � � { } � | ~ � � { � � � � { � { � { } � � � � ~ ~ � � � � � � } � � � � � { } � � | � � z {| } ~ � � � � � � � � { � � { � � � � � } � { � { � { � � { } � � � { � { } � { � � { |� { � � { � � { | { { � � { } � | ~ � � { � � � � { � { � { } � � � � { � � { � } ~ � � �� { � { � { � � { } � � � � { } � � { � { � � � � { � � | � � � { � { � � | { � � � � { � | � {{ � � } � � � { � � � ~ � � � { � � { { � � ~ � � � � � � � � | � � � { � ~ � � { } � ~ ~ } � �� � � { � � | � � � { � { � � | { � � � � { � | � { � { � { � { � { � � � � � � � | � � � � { � � �� � � { � | � z { | } ~ � � � � � � ~ ~ � | � � } � � { � { � { } � { } � � { � � � | � ~ �� { � ~ � | � } { � � � { � ~ � � � � � � { � � � � � � � � { � � | { } ~ � | � { � { |� � �   � | { � �� � | � � � { } � � { � � � | ¡ ¢ £ ¤ � ~ � � { � } � { � � ~ � � � � } { � | �� � � { � � { � { � � ~ | � { � { � { � � { } � � ~ � { | } ~ � � � � � ~ � { ¥ � ~ | { }� � � ~ ~ � � { | � | } { � � � ¦ � � � � � � | { � � { � { | { } ~ ~ � � � � � {� { � � { � | { � � ~ � � � � � � �   � | { � { � � � { � � { � { � � { { } ~ � �~ � | � � � � { { � � � � � { | { � | { � { � � { � � { | { � � { � � { � � { �� ~ � � { | } ~ � � � � � � � � � | { { � � � � � � | � ~ ~ } � { � � { } � { � � � { |� { � � � � { � � � � � { � � � | } � � { � } � { � { � � � { � } � { � { � � � � � { }| } ~ � � � � � � � ¦ � � ~ � � � � ~ � � { � � � { } � � { � � } { � � � | ~ | { � � { { � |� { � } � { � � � � � � � � � � � � � � { § ~ � � � � } { � � { ¨ � } � � { | } ~ � � � � �� { � { � { � � { } � � � � { { � � ~ � � { � � { � | � { � { � � | { } � { � | � { { } � { � � �

© ª ª « ¬ ª  ª ® ¯ ° ° ¬ ± ª ² ® ° ³ ¬ ³ ¬ ´µ ° ¬ ± ® ° µ ¶ · ° ° ¸ ¯  ° ª ¬ ¹ ° ¬ ± º» « ³ ¼ · ½ ª ¾ ¿ À Á ¾ ´ ª ª ¸ Â ° ¾ ª ®  ³ ¼ ¬ ª ¬ ³ ¬ ´ ª ¬ ¯ Ã ® ª ª ¾ ª ª ® ± ª ®  ³ ¼ ¬³ ® ® ³ ² ° ² ³ ª Ä ³ ² Å © ° ° ® ± ½ ½ ® Æ ³ ² ³ ¾ Ç ª ² ª ®³ ¬  ³ ¼ ¬ Â ª « Å È

É Ê Ë Ê Ì Í Ê Î Ï Ð Ñ Ò Ì Ó Î Ô Ó Õ Ö × Ø



# # 7 4 $ 0 ' $ . % & ' 5 & - 1 ) + = - 0 $ - 5 $ % & - . $ % . @ < & - . $ % i ) ? + ( , H Q b $ 7 ? - - $ -- + $ 0 & ) ) $ / # * + 0 + $ 5 $ 5 $ % & - . $ % + - ' $ - 0 # $ * 1 4 % + ( 5 $ - & & - . $ F G F > 0 % & + - + - ' @` % + * 9 + ( 5 # # % 9 $ $ ) . # # 7 & & - . & 1 4 0 ' $ 2 $ $ * 0 5 # # % 6 + - 5 # ) ) $ . & ' 9 $ * 0 $ >. + - ' $ - 2 $ 4 $ 9 9 $ - , $ 0 4 # . + $ 7 $ - & ) * . $ J % + / ) $ o > , $ 0 4 # . $ $ - D E b' $ B - 0 % # . ? 1 $ $ % . @ I $ F G F > 0 % & + - + - ' + * S S - 5 & - . $ $ ) $ , $ - 0 $ - . + $ 9 + (E $ , + 5 & . $ 6 # % ' 4 $ $ 8 0 5 $ % 9 $ 0 $ % . @ Td f f X [ V W _J % & + - $ % * 9 + ( E $ , + 5 & 6 + ( - ' $ . % & ' * . $ * 7 ? - . + ' $ ` % + 1 & C # - * $ - 1 # & 1 4$ - 5 + . $ # > + - 0 $ % & 1 0 + $ 9 $ ' $ ) $ + . $ % K $ ' + - & 5 & - ` ) * 2 + ( 7 @ P + ) ) 5 & - . $ - A 7 7 $ %5 $ % 6 # % ' . $ - & , $ - * K G L D M ? + . 4 $ 0 0 % & + - > . $ > 0 % & + - $ % * / % # ' % & , , & @C # - * H Q b

F + ( , $ - * $ - , $ 0 $ $ - ) + 1 4 0 5 $ % * 0 & - . $ ) + ( 7 $ 9 $ / $ % 7 + - ' ' & & 0 4 $ 0 5 # ) ' $ - *C # - * # , 9 + ( 5 # # % 9 $ $ ) . . % ? ' * ' $ 9 % ? + 7 # 8 ) # 5 $ % 9 # j` ) * 2 + ( 7 H Q I $ 0 % & + - + - ' ' & & 0 # 5 $ % 4 S - 3 . & 0 , & & 7 0 . $F G F > 0 % & + - + - ' & - . $ % * . & - 5 $ $ ) & - . $ % $ 0 % & + - + - ' $ - @ F # 5 $ - . + $ - ' & & 0 4 $ 0# 5 $ % 4 $ - & ) * / $ % * # # - 3 - + $ 0 # 5 $ % 4 ? - 1 # , / $ 0 $ - 0 + $ * @ P & 3 6 $ 5 + - . $ - 4 $ 0* # , * 1 # - 8 % # - 0 $ % $ - . @ C & & % 5 # # % & ) 5 $ % 4 $ ) . $ % $ - . @ TV Ù Ú W V m m ] V ÛM # % ' , $ . $ 2 $ % 7 $ % * C & - . j D ) + ( 4 # $ 7 $ - R & - . % & R 1 4 & & 8 * , & 5 # ) ' . $ -. $ 0 % & + - + - ' @ Üj
u y Ý v x Þ r u y Ý v x r yß � à ¦ ¨ � � � � { } � � } � | � { � � � � | } ~ � � � � � � � � � � � ~ � � { � � { { � |� ~ ~ } � ~ ~ � | { { � | } ~ � � � � { � | } ~ � � { } � � } � � } ~ � � ~ � � � � � | � � � � { � � �� � � { � � { { � � ~ � � | } ~ � � { } � � � � � � � � � { � � � } � { � � � � { � { � � | � | � � � �| } ~ � � { } � � ¨ � � � { � { � � ~ � � � � � | } ~ � � � � � { � ~ ~ � � { � { � { } � { } � � ~ � � � �{ � � { � � } � ~ � � � ~ | � { � � ~ } � � { � ¦ � { } � � � � � � � { � ~ � ~ � { } � ~ � � � � � � � � �� ~ � � � ~ ~ } � ~ � � � � � � � � á } � � � � � � � � � � �â ß � à ¦ ¨ � � z � à §

ã Å « Å ¬ Å ® Å ² ® ° ³ ¬ ª ® ¯ä ® ³ ¶ ° ¹ ½ ¬ ¯ å æ ³ « «Â ° ¬ ± ª ¬ ç ¾ ¾ ª ® ª ¬è ª ´ ³ ¬ ° Â ° ¬ ä « ¯ é ³ ¼ ¾ ¿À ê ³ ¼ ® ° Ã Ã ½ ® ² ª ® ª ¬¬ ³ ª ² ¯ ² ª ® Ä ´ ¬ ° ° ® ± ª ° ¬ ° ´ ª ® Å È

Ì Ó Î Ô Ó Õ Ö É Ê Ë Ê Ì Í Ê Î Ï Ð Ñ Ò× ë



* / % $ $ 7 $ $ % . $ % , + ( - + % % + 0 & 0 + $ ? + 0 @ I & & % . # # % 6 + 0 + 7 9 $ 0 $ % + - , + ( - 5 $ ) @I & 0 4 $ $ 8 0 # # 7 + - 5 ) # $ . # / 4 $ 0 1 # - 0 & 1 0 , $ 0 1 ) + = - 0 $ - @ Tì Y Z l ] h nE $ , + 5 & 2 + ) 9 + ( , $ . $ 2 $ % 7 $ % * * 0 $ $ . * , $ $ % + - 6 $ 0 0 $ - # / 4 # ? . + - ' * >& * / $ 1 0 $ - $ - , + - . $ % # / 7 $ - - + * @ < & - . $ % io # % & 5 & - . $ % ií >>

We gebruiken steeds meer tools voor ons gemak. Denk aan de 

afstandsbediening, zodat je niet meer hoeft op te staan van de 

bank. Apps op je mobiel of tablet, zodat je alles vanuit je luie 

stoel kunt regelen. Ook online shoppen is ingeburgerd, zodat je 

het huis ook niet meer uit hoeft. Dit draagt bij aan een inactieve 

leefstijl, terwijl we allemaal weten dat bewegen gezond is. 

Tien jaar geleden gaven Erik Scherder en ik al vele presentaties 

met als boodschap dat bewegen goed is voor iedereen. Sinds 

2013 bereikt Erik een groot publiek door op tv zijn heldere 

boodschap ‘beweeg!’ te verkondigen. Vanuit mijn achtergrond 

als bewegingswetenschapper probeer ik mensen te motiveren, 

barrières weg te nemen en hulpmiddelen aan te reiken om een 

actieve leefstijl aan te nemen, maar dat kan niet op tegen alle 

‘gemaksinnovaties’. 

Vroeger moest je wel actief zijn om te overleven. Men ging op 

jacht, bouwde zelf een vuurtje en waste kleding met de hand. 

Tegenwoordig kunnen we bijna alles vanuit huis en zelfs vanaf 

de bank doen. Mogelijk hebben we in 2030 allemaal een robot 

die onze beweging in huis ook nog eens reduceert. De robot 

wordt onze thuisober, zodat we lekker kunnen blijven zitten met 

een koud biertje dat ons wordt aangereikt. Veel en langdurig 

zitten is echter funest voor het menselijk lichaam, het brein en 

onze gezondheid. Gemak dient de mens, maar blijkbaar niet zijn 

gezondheid. 

Onze jeugd zit tegenwoordig urenlang per dag, speelt weinig 

buiten en wordt vaak met de auto voor school afgezet. Maar 55,5 

procent van de basisscholieren en 31 procent van de tieners tus-

sen twaalf en zeventien jaar voldeed volgens het RIVM in 2016 

aan de beweegrichtlijn. En dat, terwijl het juist voor jongeren 

extra belangrijk is om te bewegen.

Dit gaat ook op voor onze jongeren met een verstandelijke 

beperking. Ze zijn fysiek en mentaal al kwetsbaarder, maar 

door te veel stil te zitten neemt hun motorische vaardigheid af, 

overgewicht toe en ontwikkelen ze hun cognitieve vaardigheden 

minder goed. 

Hoe krijgen we ze van de bank? Volgens mij moeten we zoeken 

naar een fysieke activiteit waaraan zij plezier beleven! Plezier is 

de beste motivator. Apps zoals ‘uniek sporten’ en ‘geocaching’ 
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