
DE VOORDELEN VAN 
LICHAAMSBEWEGING
Regelmatig aan lichaamsbeweging doen heeft heel wat voordelen voor de lichamelijke en 
geestelijke gezondheid, het welzijn en het leervermogen van kinderen.1

Het zorgt voor gezondere 
botten en verhoogt de 
spierkracht bij kinderen.2

... lichamelijke 
gezondheid en welzijn

The Daily Mile helpt kinderen 
om actiever en minder zittend 
door het leven te gaan22 en 
zorgt voor een aanzienlijke 
verbetering van hun 
fitheid.23,24,25,26

The Daily Mile verbetert de 
samenstelling van hun lichaam 
door hun lichaamsvet te 
verminderen.22

... geestelijke 
gezondheid en welzijn

Kinderen voelen zich 
gelukkiger, alerter en kalmer 
nadat ze The Daily Mile lopen 
23,27 en in zelfevaluaties geven 
ze aan dat hun zelfbeeld, 
welzijn en tevredenheid erop 
vooruit gaan.24

Leerkrachten geven aan dat 
The Daily Mile de relatie 
tussen leerkracht en kind 
verbetert.26,28

... leervermogen

The Daily Mile verhoogt de 
alertheid van kinderen en 
kan helpen om hun verbaal 
geheugen te verbeteren - deze 
vaardigheden versterken het 
leervermogen van kinderen.27

Leerkrachten geven aan dat The 
Daily Mile de aandacht, focus en 
concentratie van kinderen in de 
klas en hun veerkracht stimuleert 
24,25,26,27 en dat het sociale 
karakter ervan kinderen helpt 
om beter samen te werken.29

Het verbetert de conditie en de 
gezondheid van het hart.3

Het vermindert lichaamsvet 
en bevordert een gezonde 
samenstelling van het 
lichaam.4,5

Het stimuleert hun zelfbeeld 
en geluksgevoel.6,7,8

Het helpt gevoelens van angst 
te verminderen en verhoogt 
het zelfvertrouwen.9,10

Hoe The Daily Mile kan helpen
The Daily Mile is een eenvoudig en gratis initiatief voor kleuter- en lagere scholen. Kinderen lopen of joggen 
elke dag 15 minuten op hun eigen tempo, in de buitenlucht en met hun vrienden. Er is geen extra werkdruk voor 
leerkrachten en geen nood aan uitrusting of speciale benodigdheden - kinderen doen mee in hun gewone kleren.

Meer dan 9500 scholen in meer dan 60 landen zijn al geregistreerd voor The Daily Mile.

Een groeiend netwerk van onderzoekers uit de hele wereld bestudeert de voordelen van The Daily Mile. Scholen en 
leraars houden van The Daily Mile omdat het gemakkelijk toe te passen en flexibel is en omdat het werkt in allerlei 
omstandigheden.21 We weten ook dat The Daily Mile heel wat voordelen heeft voor de lichamelijke en geestelijke 
gezondheid, het welzijn en het leervermogen van kinderen:

Het verbetert hun aandacht en 
concentratievermogen11 en het 
kan helpen om hun gedrag in 
de klas te verbeteren.12

Het verbetert prestaties en de 
werking van het geheugen3 
en helpt om wiskundige 
vraagstukken op te lossen.13,14

Het ondersteunt een verbeterd 
leervermogen15 en de 
cognitieve prestaties.16,17,18

Wil je meer ontdekken over The Daily Mile, het onderzoek rond dit initiatief of 
wil je jouw school registreren? Bezoek onze website: www.thedailymile.beOntdek meer

De voordelen van een actief leven zijn duidelijk en toch is een derde van de kinderen minder dan 30 minuten per dag 
actief19. Terwijl aanbevelingen van de Wereldgezondheidsorganisatie aangeven dat kinderen best elke dag 60 minuten 
aan lichaamsbeweging doen.20
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