Gezond Werken in een
gezonde school!
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Expertisecentrum .
Doel: mensen helpen om gezond te leven ¥ | |
Hoe:
Onderbouwd advies A
Opleidingen !
Methodieken ontwikkelen | IEMEI '
Settingsspecifiek
Uitgebreid netwerk van partners (koepels binnen onderwijs, departement
onderwijs, Logo’s, Prebes, externe diensten enz)
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Vlaamse sportadministratie - voormalige Bloso

Breed takenpakket en werking
Eigen sportcentra

Topsport

Subsidiéring

Sportinfrastructuur (projectoproepen) NS
Opleidingen (Vlaamse Trainersschool) Sport Na School

KICS (Kennis- en informatiecentrum
Sportpromotie (kleuter tot senior), ook naschoolse sport (Multimove, SNS,
Sportsnack, projectoproepen) + NIEUW ‘Sport op het Werk’
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Antwerpen

Limburg
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Kader

What's in a name? That which we
call a rose by any other name
would smell as sweet.

William Shakespeare
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Kader: bewegingsdriehoek
Mix van staan, zitten, bewegen en sporten

gazondlmn.ba A VLinkins MRTITWY SLDGHS LTSN 2T

BEWEGINGSDRIEHOEK G5V
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Enkele cijfers
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Hoeveel uren zit de volwassen Vlaming stil?

LANG STILZITTEN

SEDENTAIR GEDRAG
Slapenis geen sedentair gedrag
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Lang stilzitten

- J

zitten

8,3U

van hun dag stil

g N

enkel zittende
activiteiten

2 op 1 0 volwassenen

é N
AUTO:

- 65% van alle
verplaatsingen
70 % van alle
verplaatsingskm

- 70% van het
woon-
werkverkeer

- J

WERK
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Hoeveel mensen bewegen gemiddeld?

Definitie: Vlaamse gezondheidsaanbevelingen voor beweging =
minstens 150 minuten per week aan (minstens matige) lichaamsbeweging
of minstens 75 minuten per week aan bewegingen van hoge intensiteit

of zet 10.000 stappen per dag

LICHAAMSBEWEGING

A\
by, fietsen, de trap ne™®

Go, ,MATIG INTENSVE® &\é\é
Voor de geZO“
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En in het onderwijs?

{ Artikelen, bijdragen en meer...

Evolutie van het percentage werknemers dat < 150 minuten per week beweegt naar sector (%) :n Bijdragen Activiteit Interesses
WX —
» BIJNA DE HELFT VAN DE VLAAMSE LERAREN IS TE
= ZWAAR. MEER DAN 15% KAMPT MET ERNSTIG
X OVERGEWICHT. EEN VAN DE OORZAKEN: LERAREN
BEWEGEN TE WEINIG.

o
11 __l I

B2
| I
Handal

Gerond Industre

Houw Ondorwijs Trareport
hakizrorg n-34584 n-24.959 n-32.757 n-76.468 n-9.545 n-9.341 n-8075 n-31586 n-8848

m— Beweegtips voor leraren

klasse.be
GEZONDHEIDSRAPPORT 2017
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Waarom belangrijk om als werkgever rond
gezondheid te werken?
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Gezondheidsrisico’s verbonden aan lang stilzitten en te

weinig beweging

VOLWASSENEN

J
Lager mentaal
welbevinden
Vermoeide ogen
Meer spier-en
gewrichtsklachten
J
Cardiovasculaire
‘ undoeningen

Diabetes type 2 Hogemernea;fer
@ HogereBody

Darm-, Mass Index

baarmoeder-

en longkanker

1

Minder lang stilzitten =

gezondheidsvoordelen +

GEZOND

beter werkvermogen
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Prof. dr. Jan Seghers (KU Leuven) en dr. Femke De
Meester (gezondleven.be) leggen het vitin1,2,3

"De vetverbranding versnelt,
waardoor het aantal vetten in de
bloedbaan afneemt. Als je een vur
rechtstaat, verbrandt je lichaam
gemiddeld 50 kilocalorieén meer."

"Rechtstaan zorgt er ook voor dat
suikers sneller worden opgenomen,
waardoor je bloedsuikerspiegel
lager is. Samen met een snellere
vetverbranding voorkomt dit hart-
en vaatziekten en diabetes.

"Door recht te staan krijg je
sterkere romp- en beenspieren en
heb je dus minder kans op
rugklachten.”
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VOORDELEN VAN BEWEGEN
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1.200 leerkrachten te kort: dubbel
zoveel als vorig jaar

K3 0 0O e

Een op de vijf lerarenin
basisonderwijs is 55 plus

25-4-2018 00:00

Leraren zijn steeds vaker ziek

Leraren waren in 2016 opvallend vaker ziek dan het jaar daarvoor. Dat blijkt uit
cijfers van het Agentschap voor Onderwijsdiensten (AGODI). Het gemiddeld aantal
opgenomen ziektedagen lag in 2016 op 18,89, ruim tweeénhalve dag meer dan in

2015.
N Lees later E

“‘Marketing verbeterde imago
van onze school”

Een nieuwsbrief en een reGniebal. Dat waren de eerste stapjes in

van vik. 10 jaar later heeft de
werkgroep ‘Promotie’ een volledig nieuwe aanpak klaar. Directeurs Bjorn Leleu
en Kevin Dekyen over de inspanningen, het geduld, het vallen en het opstaan.

Merendeel leerkrachten loopt risico op
burn-out

29-08-17, 08.00u - Redactie vacature.com - Bron: vacature.com

Met het nieuwe schooljaar in zicht zijn het geen vrolijkmakende

cijfers: meer dan drie kwart van het onderwijzend personeel

kampt met stress en loopt een stevig risico op een burn-out. Dat

blijkt uit recent online onderzoek (april 2017 door

onderzoeksbureau iVOX) in opdracht van vacature.com bij 2.000
werkende Vlamingen tussen 18 en 65 jaar. 2

=

Ntﬂ‘_ -

Helft schooldirecteurs heeft
symptomen van burn-out

Print - Corrigeer




Voordelen van een gezondheidsbeleid

ENWHP 2004, Making the case for workplace health promotion
(WHP). Analysis of the effects of WHP GEZOND

LETEN



Rapport - Sportieve profiel Vlaamse werknemer

PROFIEL RESPONDENTEN

37% | _ ¥ 63%

MANNEN VROUWEN

\ //
11%
ARBEIDERS
|

oS WERKNEMERS UIT 162
%] VERSCHILLENDE BEDRIJVEN

WERKT " WERKT TLIDENS DE 89%
4/5% -89%- REGULIERE WERKUREN BEDIENDEN

=190, DAGWERK)

’((\, #SPORTERSBELEVENMEER SPORT or ver WERK. SPORT.
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Rapport - Sportieve profiel Vlaamse werknemer

WOON-WERK VERPLAATSING

76% 6%

VERPLAATST WIL ZICH IN
ZICH (DEELS) DE TOEKOMST
GEMOTORISEERD 4 ACTIEVER
- VERPLAATSEN

20% WOONTBINNEN. EEN STRAAL
VAN 10KM ENVERPLAATST ZICH
UITSLUITEND GEMOTORISEERD

SPORT OP HET WERK. MMMMMMMMMMM a_gA?DBR-["I

©
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Rapport - Sportieve profiel Vlaamse werknemer

SPORT EN BEWEGEN OP HET WERK

l WIL MEER SPORTEN

77% N BEWEGEN

- B

VERBETEREN VAN |

DE GEZONDHEID VERBETEREN VAN
DE CONDITIE

GEBREK AAN TLJD JEN GEEN MOTIVATIE
ZUUN DE VOORNAAMSTE REDENEN
OM NIET TE SPORTEN

VERMINDEREN VAN
STRESS EN SPANNING

%& SPORT.

VLAANDEREN



Rapport - Sportieve profiel Vlaamse werknemer

SPORTEN EN BEWEGEN
OP HET WERK

38,5% 38% 33% 29% 14% 10%
FACILITEITEN DIE

VERBETERD

KUNNEN WORDEN  pouces  SPORTRUIMTE KLEEDRUIMTE ONTSPANNINGS- SPORTIEVE OUTFIT FIETSEN-
RUIMTE WERKGEVER  STALLINGEN

SPORTEN DIE WERKNEMERS WILLEN DOEN

2. LOPEN / JOGGEN, FITNESS, TAFELTENNIS, GROEPSLESSEN (585 ACROBICS, ZUNEA,..) @
ﬂ BADMINTON, FIETSEN ("ECATER WANDELEN, YOGA, FITNESS, LOPEN/JOGGEN

DYNAMISCH KANTOOR
SPORTDAG . WORKSHOPS MEUBILAIR FITHEIDSTEST  SPORTLESSEN

INTERESSE IN ﬁ 36,4% 19.9% 28,6% 39.7% 17.4%
SPORTACTWITEMEN 83195 " 356%  394%  426%  342%

’((\] #SPORTERSBELEVENMEER SPORT or HeT WERK. RIENS:TY:llel=41 afgo'ﬂ'ﬁ

©
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wissel
werken

DAT IS ELK HALF UUR
EVEN RECHTSTAAN.
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https://www.gezondleven.be/files/beweging/Wisselwerken-motion-graphic.mp4

3

Naar een gezondheidsbeleid op het werk
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GEZONDHEIDSMATRIX GEZOND WERKEN

VANANG INSTITUSY WERKNEMER AFDELING OF TEAM BEDRIJF/ORGANISATIE OMGEVING BUITEN HET
G E z o N D (+ PRIORITAIRE OF (= ALLE WERKNEMERS EN BEDRUJF

RISICODOELGROEPEN) HUN LEEFOMGEVING (bv. gezin van werknemers,leveranciers.

LETEN BINNEN DE WERKCONTEXT)  buribedri bestuor,fetspad

sectorgerichte acties....)

EDUCATIE

OMGEVINGSINTERVENTIES

AFSPRAKEN EN REGELS

ZORG EN BEGELEIDING

© YLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2018 LE E N



STAPPENPLAN GEZOND WERKEN

7 1

veranker in het creéer

organisatiebeleid draagviak

6 2

evalueer

en stuur bij Gé;b ‘NJD situatie in kaart
LE"EN

5 3

voer bepaal prioriteiten
acties uit 4 en doelstellingen
werk
acties uit

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2018

breng de begin-
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Aantal scholen met een gezondheidsbeleid

Redelijk goede scores vanuit onderwijssector wat betreft een gezondheidsbeleid
(Indicatorenbevraging VIGeZ)

Redenen hiervoor zijn:
Acties van scholen naar leerlingen bvb strapdag, one mile a day

Voorbeeldfunctie van leerkrachten
Infrastructuur van scholen

GEZOND
LEVEN
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Ondersteunende methodieken en instrumenten

GEZOND
LE EN



GELOND .
LEVEN

THEMA'S PROJECTEN OPLEIDINGEN WEBSHOP Q

Home Settings Gezond Werken

[ )
b

GEZOND WERKEN

3

met meer info over stappenplan, gezondheidsmatrix, goed
praktijken en voordelen van een gezondheidsbeleid.
Interessante thematische instrumenten en methodieken om rond evenwichtige
voeding/meer beweging/ minder zitten/ stoppen met roken en je beter in je
vel te werken

GEZOND
LEVEN


https://www.gezondleven.be/sectoren/gezond-werken
https://www.gezondleven.be/nieuwsbrief
https://www.gezondleven.be/nieuwsbrief

Minister Vandeurzen trekt 2,8 miljoen euro uit voor gezondheidsbevordering op het werk.

Begeleiding door 40 opgeleide coaches die
in staat om ondernemingen te ondersteunen
bij de opzet en de verankering van een kwaliteitsvol en duurzaam preventief
gezondheidsbeleid op het werk.
aan de hand van de coachingmethodiek “gezondernemen & co”

Voor scholen die nog géén uitgewerkt preventief gezondheidsbeleid hebben

Een beleid dat werknemers moet stimuleren om gezonder te gaan leven (niet-
arbeidsgebonden gezondheidsrisico’s) op vlak van voeding, beweging, roken, alcohol en
drugs, sedentair gedrag en geestelijke gezondheid.

GEZOND
LEVEN



‘Serious  game’-methodiek in lijn
kadermethodiek Gezond Werken

« Draagvlak

« Screeningvan creéren
kandidaat- « Organisatie/ « Opmaak
onderneming communicatie actieplan
e Intentie/motivatie « Noden/behoeften
van de in kaart brengen

onderneming
inventariseren

5 contactmomenten metonderneming (12 + 1 uur) +
voorbereidings- en verwerkingstijd (7 uur)

met

Actieplan uitvoeren

principes

Evalueren/
bijsturen
Verankeren

GEZOND
LEVEN



Gezond op de
werkvloer?
trak plan.

GEZOND OP DE WERKVLOER?
STRAK PLAN.

je coach en zet samen in een 20 uren traject een preventiet

cidsbeleid op met tal van initiatieven om je medewerkers

bewegen gezonder door het leven te gaan. Uw winst als

nemer? Meer betrokken, enthousiaste
rekkelijke, verantwoordelijke onderneming.

medewerkers en

www.gezondopdewerkvioer.be hoe jouw

ming een gezonde Impuls kunnen geven en vul

vandaag nog de subsidieaanvraag in

GEZOND
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VOEDINGS! IOEK 2o .I(
VLAAMS INSTITUUT
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10.000
ST PPEN

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN

BEWEGINGSDRIEHOEK 5%

wissel
werken

DAT IS ELK HALF UUR
EVEN RECHTSTAAN.

Gezond op de
werkvloer?
Strak plan.
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ERKEN

GEZOND
LEVEN



% SPORT.

VLAANDEREN

Hoe kan Sport Vlaanderen je helpen?

% SPORT.
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Basisschool Groenheuvel - West-Vlaanderen
Sint-Johannaschool - Antwerpen
Erasmus Hogeschool — Brussel
Sint-Norbertusinstituut - Antwerpen
GO scholengroep Fluxus — Antwerpen
Basisschool De Horizon— West-Vlaanderen
Sport- en handelsschool Turnhout - Antwerpen
Scholengroep Mandel en Leie — West-Vlaanderen
Sint-Petrusschool — Oost-Vlaanderen

SPORT.

VLAAMNDEREN



STAP 1
DOE DE SPORT- EN BEWEEGSCAN
GRATIS

’f& SPORT.

VLAANDEREN


https://www.youtube.com/watch?v=PjskjQcEfnA

STAP 2
ANALYSE VAN DE ONDERNEMING (school)

SPORT SPORT

OP HET 1 PERSONEELS- OP HET: 2 MOBILITEIT

WERK. PROFIEL WERK. PERSONEEL

Afstand naar werk Verplaatsing
Geslacht . naar het werk

@ @ L - Ok  4,05%

? % |I Leeftijd ondervraagden
3544 0%)

60,00 40,00

waarvari

Overweging om in foekomst met
fiets naar het werk te gaan?
oD .

JA : NEE
B Nag (R:100) B Avnnd (19.990)  Nacht (99.8u) 27.94% 72,06%

W Shiftploeg  Overig
I Redenen

©
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deelname aan een bedrijfssportdag met gans het team,/bedrijf

het voorzien van dynamisch kantoormeubilair om staand te kunnen
wvergaderen, actiever te kunnen werken (bureaufietsen, ...}

met het bedrijf deelnemen aan een recreatief sportevenement zoals
de 10 Miles, beklimming van de Mont Ventoux, ...

een thecretische workshop over een bepaald sportief thema [bvb
algemeenbelang van sporten en effecten op het lichaam, hoe
werken met een hartslagmeter, ...}

deelname aan een persoonlijke fitheidstest waarbij uw algemene
fysieke fitheid wordt gemeten en waarbij u het nodige persoonlijke
trainingsadvies ontvangt (dus een fysieke test en lichaamsmetingen =
een sportief programma + hertest achteraf)

de opstart van een sportclub binnen het bedrijf zodat aan
bedrijfssportcompetities kan deelngenomen worden

geenwvan de onderstaande opties

62%

Wrotaal
W buitendiensten
W hoofdbestuur

T0%

#

&

F
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" AARZEL NIET OM‘
TERUG TE SPRINTEN
. NA HET PRINTEN!

5

sseorterseeLevenmeer. SPORT.
srortviamnoenenssronrormrwene  VLAANDEREN

TOILET BEZET?
WIEBEL DAN
GERUST WAT

HARDER!

aspom'ensasmvsunsen SPO
SPORTALAANDEREN/SPORTOPNETWERK VLAANDEREN

JE CARRIERE ZIT
AL IN DE LIFT, DUS
J1J KAN GERUST
DE TRAP NEMEN!

WARM HIER NIET o
ALLEEN JEZELF  o—9-q
OP, MAAR OOK ';l.-(

JE SPIEREN!

‘SPORTERSBELEV:P:‘MEKER S Po RT

merweax  VLAANDEREN

©

;% Maak het zichtbaar — promotie en
nudging

SPORT.
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:% Maak het zichtbaar - promotie en
nudging_

Trap re c>—\t

en ga weer zitten

De carriéreklim

met twee treden tegelijk

De boodschappenjongen
Wil je een collega iets

#SPORTERSBELEVENMEER SPORT #SPORTERSBELEVENMEER SPORT.

oA e  \LAANDEREN v ra ge n somTvA A aee % LAANDEREN

Geen mails, geen telefoons.
Gewoon ernaartoe!

De bril - drill Printer Power

Moet je naar het toilet? Ga dan zitten, 's’“fﬁmiﬂﬁmff: SPORT. Is het
ssonrviamnoenensrorrormerwenx  VLAANDEREN

zOnder papier

Hou dit minstens 30 seconden vol
Haal een nieuw pak en til het 10 keer boven je hoofd

sinnmmasen SPORT. nrerssasess SPORT.

spontwiaanoenenssrortornerwenx  VLAANDEREN ONTDEK ALLE INITIATIEVEN OP

spontviaancenen/seortornerwerk  VLAANDEREN



;% Maak het zichtbaar - promotie en
nudging

FSPORTERSBELEVENMEER

f SPORL

%& SPORT.
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‘_)b Enkele tips en ideeén

Actieve pauzes

supported by

INEQS

kinderen fit voor het leven & SPORT.

VLAANDEREN
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Suzan
Sportambassadeur bij Davo Comm

Hey, ik ben Suzan. ffl\"é SPORT.

VLAANDEREN


https://www.youtube.com/watch?v=nbj2-lFDBGw

Bekijk de kalender

65 bedrijfsevents gevonden

B8 10/02/2019

TRAIL CHALLENGE
AN ERP

Drielandenpunt
Challenge

10 februari 2019 gaat de tweede
editie van de Drielandenpunt.
Trail door. De deeinemers gaan
in één en dezelfde trail
doorheen Nederland, Belgié en
Duitsiand! De deelnemamers
kunnen kiezen uit Hlkm, 21km of
de 30km ! Ben jij er bij tijdens
deze tweede editie?

9

Kon. Julianaplein - Vaals -
Nederland

© Meer>

B# 10/02/2019

NDMAN
ENTS ~~

Sandman Inferno
Winterduathlon over strand en
door duinen van
Middelkerke/Westende op 10
februari 2019_ Er is op de keuze
tussen een XL-guathlon
(5/40/10km) en een Light-
duathlon {2,5/20/5km). Op de
XL afstand kunt u eok kiezen
om deel te nemen als Duo.
INSCHRIJVINGEN ZI)N OPEN

= Duatlon

@ Surfclub “De Kwinte” -
Koning Ridderdijk 100 -
8434 Middelkerke

© Meer >

Open filter ~

B2 17/02/2019

MTB Epic 200

De EPIC200 is dé uitdaging
woor extreme
mountainbikefans. Met maar
liefst 200 loodzware maar
mooie kilometers wordt dit een
challenge om U tegen te
zeggen. Maak dus dat je er
Zzeker bij bent op zondag 17
februari 2019 want dit wordt
de uitdaging van 2019 die je
€cht niet mag missen!

Mountainbike
Collége Notre-Dame de
Basse-Wavre - Rue du
Calvaire 4 - 1300 Waver

© Meer >

&
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SC  Lememenin  Ogheirt  Asensearns | Vowdeen | Shep | LORICH

NI0VEN SPORT SHOWBIZZ

BINNENLAND BUITENLAND

(U

Leraren op pedelec krijgen
fietsvergoeding

Leraren die met een speed pedelec - snelle elektrische fietsen - van huis
naar school fietsen, krijzen bi: kort ook een fi ding. Dat heeft

de Vlaamse regering beslist op voorstel van onderwijsminister Hilde
Crevits.

Een pedelec is een snelle elektrische fists die tot 45 kilometer per vur haalt. De
federale regering besliste recent dat de fiztsvergoeding ook toegekend en fiscaal
vrigesteid kan worden voor die speed pedelecs. De Viaamse regering zal die
regeling nu ook van ing maken op het i

In 2016 maakien 47.670 leraren gebruik van de fiets voor hun woon-werk
verplaatsing. goed voor meer dan 46 miljoen afgelegde kilometers. Er werd voor
bijna 7 mijoen euro aan fietsvergoedingen uitbetaald aan de leraren, of 145 suro
per fietser.

&
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TODAY YOV

INSPIRED ™ME.

(X SPORT.
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Bedankt voor uw aandacht!

Silvia Van Cauter

Silvia.vancauter@gezondleven.be
02/422 49 51

(—] @VIGeZine #gezondwerken

m Groepgezondwerken

@ www.gezondwerken.be, GEZOND
nieuwsbrief gezond werken LETEN



Bedankt voor uw aandacht!

Ken Nys

Ken.nys@sport.vlaanderen
02/209 45 09

& SPORT.
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