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Verbeteren van prestaties

Revalidatie
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De beweegrichtlijn adviseert aan kinderen om 60 minuten 
per dag matig tot zwaar intensief te bewegen.

Ga staan als de stelling juist is

JUIST



Ga staan als de stelling juist is

Onjuist

De beweegrichtlijn adviseert aan kinderen 
van 6-13 jaar om 9-11 uur te slapen.



Sedentair gedrag           licht fysieke activiteit             matig intensief              zwaar intensiefSlaap?



Revalideren
is topsport



Revalideren
is topsport



Revalideren
is topsport



Kijk naar en leer van de topsporters!



•Optimale gezondheid
•Optimale groei en herstel
•Optimale fysieke prestatie
•Optimaal cognitief functioneren (leren, geheugen

en gemoedstoestand)

Voordelen van adequate slaap.



Wat zijn de functies 
van slaap?



Fysiek herstel



Verwerken van 
informatie en stemming



Motorisch geheugen



Motorisch geheugen

5 getallen op een toetsenbord



Versterken van het 
immuunsysteem



Fysiek herstel

Regulatie van stemming

Verwerken informatie

Versterken immuunsysteem

Motorisch geheugen 



Slaap Waak

Slaapdruk 
(proces S)

Biologische 
klok 

(proces C)

Slaap

Activatie

Stress

Wakker 
willen 

zijn

Waak

Schakelaar: 
wakker of slapen



Maar wat moet ik hiermee binnen mijn vakgebied?

Allemaal leuk en aardig…..



 Kennis over de onderliggende aandoening
 Ervaring met gedragsverandering
 Laagdrempelig betrokken bij het gezin

Signaleren slaap probleem

Revalidatie
Speciaal onderwijs



Slaap

3 Thema’s Screening tools

Bewustwording

Zorgpad voor kinderen met CP

Fysieke 
activiteit

Voeding

1

2

3

24 uurs activiteitenchecklist

Screenen voor 
problemen



kind

ouders

nooit=komt nooit voor; 
zelden=vrijwel nooit, heel af en toe; 
soms=minder dan de helft van de week; 
vaak=meer dan de helft van de week; 
altijd=(vrijwel) elke dag of nacht

Screenen voor (problemen met) slaap 



CP n=90
TD n=157

Slaap problemen bij kinderen met Cerebrale Parese



Gedrag (prikkelverwerking “normaal”)



Sensorische informatieverwerking



Sensorische informatieverwerking



Fysieke activiteit



Sensorische informatieverwerking en weinig beweging 



Slaapdruk

Biologische 
klok

Arousal

• Te vroeg naar bed
• Te veel licht in de avond
• Te weinig licht overdag
• Afwijkende eettijden (bv sondevoeding)

• Te lange bedtijden
• Slapen overdag (let op kalender leeftijd
• Cafeïnegebruik
• Te weinig beweging
• Stimulantia

• Overprikkeling
• Angst
• Onvoldoende structuur
• Spanning bij ouders
• Overvraging
• Te weinig bewegen
• Medicatie

Bewust wakker, gerust slapen



Enkele veelgebruikte en effectieve adviezen

Bewegen overdag (buiten) 
- slaapdruk
Zorg voor daglicht

Gedrag
-     beeldscherm
- prikkels afbouwen
- vast ritueel



• Slaap is een belangrijke, vaak vergeten fysieke activiteit

• Veel kinderen (met fysieke uitdaging) hebben een kwetsbare slaap

• Optimaliseer de beweging overdag (bij voorkeur buiten)

• Let op de prikkelverwerking overdag en in de avond

• Zorg voor voldoende daglicht

Samengevat



Sedentair gedrag           licht fysieke activiteit             matig intensief              zwaar intensiefSlaap?



revalidatie
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Met optimale slaap!

Verbeteren van fysieke prestaties

2.0



De winnende formule!



Lespakket Gezonde Leefstijl 
Brugklas cluster 3
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