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Thuis en op school.
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Deze impactrgpportage gaat over de preventieve interventieprojecten van FitGaaf!
Bijbehorend materiaal zoals de FitGaaKalender met stickers, instructieposters en
klassenkalenders kun je aanvragen via:

www.fitgaaf.nl
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Blij met FitGaaf!? Laat het ons weten of zien!
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Groningen,februari 2020
Dataverzameling;analyse en rapportag door Tom SteffensEsnee Castermas en
Carmen Kok

Alle rechten vaorbehouden.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in egeautomatiseerd
gegevensbestand en/of openbaar gemaakt in enige vorm of op enige wijze, hetzij
elektronisch, mechanisch, doordtokopieén, opnamen of op enige andere manier raler
voorafgaande schriftelijke toestemming van FitGaaf!.
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Voorwoorden

Hallo! Ik benTom Steffens, de trotse initiator van FitGaaf! Wij willen dagelijks gezond eten,
drinken en bewegen eenbeetje lelker maken. Voor kind én oudeyverzorgers Want als iets
leuker is, gaat het vaak een stuk makkelijker. Bjmanzelf In ieder gevalmet minder stiijd.

Tijdens mijn studie Sport, Gezondheid & Managemt had ik een superleuke bijbaan in een
fitnessclub. Ak fitnessinstructeur en personal trainer begeleidde ik daar volwassenenedvd
goede moed an een gezondere leefstijl wilden werken. Na een vaak voortvarende start, lukte
het maar weinigen om stuctureel gezonder te leven. De ongezonde routines waren a ver
ingeslepen en daarom heel erg moeilijk om te zetten naar gezonde @tixse structuur.Dat zette

mij op het pad om een nieuw concept voor kinderen te bedenken, gebaseerd op structuur, ingich
en bewustwording in gezond eten, drinken en bewegen.

Ondertussen studeerde ik door aan de Rijksuniversiteit Groningen, en heb ikn aaaster in
Strategy & Innovation gehaald. Daar leerde ik over de kracht van creativiteit en innovatie. En die
kracht zetik nuin om op een leuke, vernieuwende en positieve wijze helpen bij het bereiken of
vasthouden van gezonde dagelijkse structuutn de afgelopen jaen is een dfline kalender met
gezonde stickers daarin de basis geweest Een eerste stap in de missie om kinderen, de
volwassenen van de toekomst, te helpen in ied geval één worsteling bij opgr@ien weg te
nemen. Door te helpen gezond gedrag op jonge leeftijd in te slijterOmdat opgroeien en
opvoeden al genoeg strijd kent. Gezond eten drinken en begen hoeft dat niet
te zijn.

In dit impactrapport proberen wij te vatten welke impact wemet FitGaaf! hebben
gemadkt in de afgelopen periode20172019. Veel leesplezier!

Tom Steffens// Initiator FitGaaf! // tsmsteffens@fitgaaf.nl

Er is wetenschappelijk en op beleidsniveau al geruime tijéalissie @er de vraag hoeburgers
effectief en passend te benaderen, als het gaat om dagelijks gezond eten, drimkeewegen en
slapen. ‘el aandacht gaat charbij uit naar het verhogen van gezondheidsvaardigheden en
bewustzijn van mensen, jong en oud, uitvijken of regio's met eenzogeheten lage sociaal
economische status (SES)Ik was positief verrast door de hoge articipatie van kindere en
ouders aan hetrecente FitGaafproject op basisscholen in lage SE8jken in Hoogeveen. Uit
dezelfde evaluaties keek ook hog eens dat zehet leuk vonden. De speelse en laagdrempelige
aanpak raakt een snaar en lijkt kinderen euders aan het denkerte zetten over eigen dagelijks
gezond en ongezond gedrag. Dat kan wel eens een belangrijke factor zijn in de bereidieia
ouders en kinderen an een eerste stap te zetten naar een duurzame, gezonde leefstijl. Ik ben erg
benieuwd waa deze potentie toe ledt, wanneer het beeik en de impact van het programma
vergroot kan worden. We weten immers dat het bereiken en motivenevan dedoelgroep voor
conventionele preventie een cruciale bottleneck is gebleken. Initiatieven zoals deze kunne
daarin hopelijk veramlering brengen.

Prof. Dr. G. J. Navis, UMC@nternist-nefroloog, hoogleraar Experimentele
Nefrologie, Hoogleraar \éaling inde geneeskund& Expertise: Voeding,
Leefstijl, Nierziekte
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Samenvatting

Waarom FitGaaflZBelangijkste drijffveer van FitGaaf! isbijdragen aande preventie van overgewichtWij willen van
gezonde leefstijl en gezond gewicht een eerlijke strijd maken Voor arm en rijk. Ongeacht je afkomstDoor dageliks
gezond eten, drinke, bewegen enslapenleukte maken. En gezode keuzes te belonenTot nutoe deden wedat met
een offline kalender met gezonde stickerdn de nabije toekomsbok met eendigitale app met gezonde minigames.

FitGaafis eengezond maatje op de belangrijkste pldédenvan een kindthuis en op school Om zelfstandigmee aan de
skg te gaanof in samenwerking met eemezondheidprofessional Maar onze methode en materialen woren ook als
preventieve interventiengezet via Gezonde Schoaelprojeden. FitGaaflstaatsinds 2015n de RIVMinterventiedatabase
van hetCentrum voor Gezond LeverRecentheeft de erlenningscommissie van het RIVMie methode opnieuw
beoordeeld en FitGaafl daarop weer een stap hoger als'Goed Ondebouwd', erkend Dit betekent dat de
werkzaamheidsolide is onderbouwdmet modellen, theorieen literatuur. Spelenderwijs ereenvoud zijn speepunten
van de FitGaaflaanpak. Tegelijkertijd zorgt onderbouwing tio.a. voedingsleeren (sociale) psychologie ervoor dat
onderliggende systematiek doelgé&ht is en op veratwoorde wijze bijdraagt aan gezond leven en gedrag van
kinderenFitGaaf! ilaamaasterkende Gezorde Kindergvang-adiviteit en erkend door het Kenniscentrunpott.

Bereik en actieve deelname

FitGaaflheeft op het moment van schrijven o2 scholenplaatsgevonden.Gecombineerdmet inzetvan de methodebij
interventie (diéisten bijv) zijn meer dan 10.000 kinden berekt. Uit evaluatiesblijkt dat daarvan gemiddeld zeventig
procent, de kalender tenmmste één wed actiefheeft gebruikt. Met zevengezonde stickers per dag, zijn dat mstens 49
momenten van gezonde reflectie en belong van gezond gedrag van het id. In deze impadrapportage is bij
verschilende FitGaafprojectenverdiepend onderzoek gedaan naamate vanactieve deelnamevan ouder en kind.

Verdiepende effecievaluaties

In de periode november 2017 t/m december 2019 zijn tijdens verschillede FitGafl-projecten effectevduaties
uitgevoerd. Belangrijkstedoel van dezeevalatiesis het verkrijgen van inzichin bereik, deelname en effectvan een
FitGaaf!preventie project onder kinderen. Ook wordivaarderingvan de preveriieve interventie FitGaaf! onder ouders
en leerkrachten alsntermediare doelgroepen geanalyseerd Overgrote deel vond plaats tijdenwier grotere FitGaaf!
basisschoolprojecterin Appingedam, HoogeveenGroningenen Ten Boer Aanvullend is er evaluatie tgevoerd tidens
een Gezond @zin-project in degemeente Slagparen De belangrijkste resultatemetten we hieronder op een rij.

Effecen op zelfervaren fithel

Impact op zelfervaen fitheid van dekinderen is eerbelangrijkesuccesfactor die uit de pragsevaluatieblijkt. Niet allean
blijkt dat zelfervarenfitheid signifiant is verbeterd bij kinderen die actief deelnemen, ook blijkt deze onveranderd bij
kinderen die niet actié deelnemen. [®ze significante bewidingen zijn bij de twee grotere Gezonde Schol-projecten
naar voren gekanen. Waa bijpr ev ent i e pvoora geatneafdandrslt naar effecop lange termijn, is het een
positief sighaal dat ehier ook op korte termijn ieeds positieve d&cten zijn.

Waardering
Met een gemiddeld waarderingscijfe van 3 uit 4 wordt FitGaaflalsd | eewvdn@daain zijn zowel de cijfers van actieen
niet-actief deelnemende kindeen meegenomen.Ons inzienseen goede balanstussen educatie eriun-factor.

Gedragsverandering

Blij zijn we ook meteerste effecten op gedrag van deelnemende kindan. Bij het FitGaafproject in Hoogeveen
bijvoorbeeld ( n=164kinderen: 1) 39 % van de kinderen geeft aan ©6heel
gezond eten, drinken en bewegen2) 41 % geef t a derzijn gaareteh (ormgbgten druitcee groénte) en

26 % geeft aan 06i et sendBr57% vamde kirideren geeft dan meergvatex te zije gaan drinken 4) op

de vraag of het kind meer is gaan bewegen antwoordt8 % met o6 heel weél Obhleneed e N4 &

B GEZONDE SCHOOL ¥ Gezonde Kinderopvang sport

Deze activiteit draagt bij aan ‘ kenniscentrum



https://www.fitgaaf.nl/gezonde-school-of-gezonde-wijk/
https://www.loketgezondleven.nl/leefstijlinterventies/interventies-zoeken/1402356
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Werkzame elementen / Stagesf-Change / Positief bekrachtigeman gezond
gedrag/ Dynamische systeentieorie / Actief betrekken ouders en leerkrachten






INLEIDINGOVER FITGAAF

Gezorde keuzes leuk makerEnpassendbelonen vandagelijks gezod eten,drinken, bewegenen slapen
Dat is dekern vande FitGafl-methode We vertellen je ehierondergraag meerover!

Start with Qvhyo

Het FitGaafverhaal vetellen vinden we altijd leuk. Maawaar te beginnen?Wij halen

veelinspratie uit de &tat With WhyBgedachtevan Simon Sinek Kttps:/simonsinek.comy. In

deze vsie begin je methet beantwoorden vande &WAAROMvraagdin plaats van de
MWAT-doen jullie-vraagd Omdat die WAAROM-vraag het allerbelangijkde is een

krachtige misie en visie,de drijfveer en het gelod van jezelf en een aganisatie,een

reden om te bestaan. Vanuit een duidelijke &VAARONMD kan vervolgers natuurlijke

invullingworden gegevenaan de HOES(proces)en AATO(producten, resultaen). Deze

@olden Circledis voor ons een belagrijke kapsbk om FitGaaf! uit te leggen. Mar het is

ook een kompas. Vanuit persoonlijk perspectief en het perspectizan FitGaaf! als
organisatie. Biplles wat we doen, maken, ontwerpenf aanpassen stellemve de waag:

past deze keuzebij de WAAROMvan FitGadf?

Waaom FitGaat?

Belangrijkstedrijfveer van FitGaaf! idet bijdragen aan preventie van overgewichWij helpen dagelijks om
van gezonde leefstijl en gezond gewicht een eerlijke strijd te aken. Voor jong en oud. Arm en rijk.
Ongeacht je akomst. Omdat opgroeien en opvoeden al genoeg drempels en strijd kent. Dagelijks gezond
eten, drinken en bewegen hoeft daniet te zijn.

Eén op de zeven kideren in Nederland heeftlast van overgewicht. Terwijuist op jonge leeftijd de basis
wordt gelegd voor gezond opgroeien. Zou het niet fantastischzijn wanneer; Kinderen steeds jonger
gezondheidsvaardigzijn. Ouders bewster dagelijkse gezonde leefstijfaciliteren Kinderen steds vaker uit
zichzelf gezore keuzesmaken. En dat eenversterkt bewustzijnleidt tot ondernemen van gezonde actie?

Hoe?
Hoe willenwij bijdragen aan oplossingn? In alles wat we doenmakenwe dagelijks gezond eten, drinken,
bewegenen slapen een beetje leukeloor kinderen.En voa ouders, verzorgers, opa's of oma'siWant ak
iets leuker isgaat het vaakmakkelijker. Bijna vanzelVij geloven daarnaast itnet positief beloren van
gezonde kauzes.Met creatieve, positieven laagdrempelige concepten willen wij

V Kinderen en hun aders GEZOIDHEIDSVAARDIGHEDEN aanleren

V Ouders AOIVEREN een gezordeefstjl thuiste faciliteren

V INZICHT en BEWUSTWORDING van het belang van gezonde legtstiieken bijkind en ouder

V Dagelijks gennd eten, drinken, bewegen en slapebij kind en oude INSLIJTH.

7 Wat?
CAAF: ' FitGaaflzet op bovengaande punten in met een landelijk erkende aanpakMVet
- als ken een kalenckr, met stickers als beloning voor gezondtten, drinken,

bewegen en slapenKinderen tusser2-12 jaar en één van deuders/verzorgeas
plakken stickes voor gezond eten, dinken, bewegen e slapen. Zo krijgen zij op
speelse wijzeinzicht in dagelijkse gezonde en ongezonde routines: hoe goed
gezond eten, drinken, bewegen en slapen nmenteel gaat en wat er verbeterd
kan worden. Naast dez speelse vorm varregistratie van gezond en ongezond
gedrag, Zjn de stickes steedseen kleine positieve bekrachtigingvan gezond
gedrag. Theoretische fundering varde aanpak komt uit de sociaal cogiieve
theorie (Bandura, 2010) en Stages of Changwdel (Prochaska en DClemente,
1983).En gebaseerd @ dynamische systeemtheoie (Saunders,1993) (Carriere,
2009) worden, door actief betrekkervan ouders en leerkraaten, ook de



https://simonsinek.com/

belangrijkste contetuele factoren posigf beinvioed Meer overdeze onderbouwing in hoofdstuk 2

Bij preventie en zorgverlening

FtGaafl is eengezond maatje op de belangrijkste pldden van een kind Om zelfstandig samen mee aan de
shg te gaan. Maar het kan ook vigezonde Schol-projecten, Gezonde Kinderopvangprojecten of als
ondersteuring via professionals gezond opgreien, bij zorgverlening,hulpverlening of andere vormen van
ondersteuning bij gezomle leefstijl In deze impactrappotage ligt de nadruk op Gezonde Schogbrojecten.

Met een FitGaaf! Gezonde Schoglroject is er andadt op de basisshool voor gezond een, drinken en
b e we g e nrdininmle belasting varde leerkrahten. Enals erkende interventie, draagt dat bij aan een
Gezonde School!FitGaaf! isuper fleibel en kan makkelijk aan lokale wensemorden aangepast.

Huidig bereik FitGaaftmethode

Met de huidige FitGaafmethode zijn er al positieve effectenvooralbij primaire en secundaire preventigia
basissboolprojecten FitGaaflheeft op het moment van schrijvendndelijk op 72 scholerplaatsgevonden.in
combinatie met inzetvan de methodebij interventie (diéisten bijworbeeld) zijn inmiddelsmeer dan 10.000
kinderen bereikt Uit evaluaties blijkt dat daarvan gemiddeld zeventig procent, oftewel zevenduizend
kinderen, de kalender tenmiste één wed actief heeft gebruikt. Met zevengezonde stickers per dag, zijn
dat minstens £ momenten van gezonde reflectie en belong van gezond gedrag van hekind.

Huidige status: Landelijk erkend in interventiedatabas¢.oket Gezond Leven RIVM

FitGaaflstaat als preventieve interentie sinds 2015n de RIVMinterventiedatabase van heCentrum voor
Gezond LevenRecentheeft de erkenmigscommissie van het RIVM de methode ouw beoordeeld en
FitGaafldaarop weer een stap hoger als'Goed Ondemouwd', erkend Dit betekent datde werkzaamheid
sdlide is onderbouwd met modellen, theorieen literatuur. FitGaaf! islaarnaasterkendeGezonde Schobten
Gezorde Kinderopvangadiviteit, erkend door het Kenniscentrunport en partner van Alles is Gezondhdi

Effectmeting

Naast uitgebreide theoretische onderbouwing is n de periode 20178 200 ook proces en effectiviteit
uitvoerig geévalueerd Hierbj is specifieke aandacht beséd aanaansluiting oplage-SES doelgrop. Hierin

is ook een effectmeting met verdiepende statische analyse op verzamelde gegevengtgevoerd. In

samenwerking metEsmee Castermans.afstudeeder biomedische wetenschappen vade Rijksuniversiteit
Groningen Voor het wolgende niveau van erkenning in de interventiedatabase (&erste signalen van
e f f e c)tisidivniog oavoldoénde. Daartoe dent bijvoorbeeld inwetenschappdijke artikelen gepubliceerd

te zjn. Voor een kleineorganisatie als FitGaafls dit tot op heden eente hoge drempel geweest. Voor

FitGad! zelf is de procesevaluatie echter onverminderd waardevol.Verzamelde resultatenover deelname
door kind, ouder en leerkracht, zelfervaren fitheid emvaardering geven Figaaf! als interventie eigenaar

positieve signalenom huidige lijnvan de methode door te zetten.

We denken daarnaast datle resultatenook voor de buitenwerelddermate interesantkunnen zijn. Daarop

is besloten om eze te publicerenin de open publicate die nu voor je ligt. In deze rgportage tref je de
belangrijkste bevindingen uit voor-en nametingen op zelfervaren fitheid, actieve deelname en evaluaties
met deenemende kinderen ouders en leerkratiten. Het kan bijvoorbeall als bewjdast dienen in de
zoektocht naar financiering voorhet organiseren van FGaaftprojecten in uw regio, via lkagsscholen,
kinderopvang of ingezonde wijkprojecten.

Leeswijer

In het volgende hoofdstuk lees jeover onderliggende theoretische onderbouwing gevolgd door
onderzoekdoelen, -opzet en -methoden van deze impactragportage., In hoofdstuk 4 staanvervolgensde
belangrijksteresutaten vande uitgevoerde stulies. Hoddstuk 5 ten slotte, bevat de belangkigte conclusies,
succesfactoren, wbeterpunten, randvoawaardenen beperkingenvan het onderzoekVeel leesplezr!


https://www.fitgaaf.nl/gezonde-school-of-gezonde-wijk/
https://www.fitgaaf.nl/gezonde-kinderopvang/
https://www.fitgaaf.nl/professionals-gezond-opgroeien/
https://www.loketgezondleven.nl/leefstijlinterventies/interventies-zoeken/1402356
https://www.loketgezondleven.nl/leefstijlinterventies/interventies-zoeken/1402356
https://sub.gezondeschool.nl/interventies/po/1402356?schooltype=po




2. Theoretischeonderbouwing FitGaaf!

Spdenderwijs eneenvoud zijn speerpunten van de FitGaatinpak. Tegelijkertijd zorgt onderbouwingt ui
onder andere voedingslean (sociale) psychologie emodat onderliggende systematiek doelight is en op
verantwoorde wijze bijdraagt @an gezond levenen gedrag vankinderen.n dit hoofdstukmeer over de
theoretische nderbouwing achter de FitGaafhethode

Doel: Kennis motivatie en zelf vertrouwen vankinderen vergroten

Preventieve interentie FitGaaflheeft tot doel kenns, motivatie en zelfvertrouwen met betrekking tot
gezond gedrag van kinderen tissen 412 jaarte vergroten volgers didactische principes zoals
ervaringsleren, ituitief leren en reftctie. In de onderbouwing hieronder wadt tussen haakjes
verwezennaar de taxonomievan werkzame elementen voor gezondheidspmotie (Michie, S. et al.
2013).

Stappenen werkzame elementen

Na een educatieve uitlegop school nemen kinderen de FitGaaflkaender en stickersmee naar huis en
plakken daar vier wekenstickersvoor dagelijks ontbijtenyoldoende gmoente en frut eten, voldoende water
drinken, matig intensief en intensiebewegen en slapenElke sticker staat voor een gezonde &, waarbij
de in Nederand door Voedingscentrum Kenniscatrum Sport en de hersenstichtingyestelde richtlijren
(credible sourcevoor kinderen worden gehanteerd.Deze voorwaarden om een stickete mogen plakken
(goalsetting, staan bij elk stickerveln het stickerboefe besctreven Voor elke sticker wortl aarvullende
informatie per richtlijnen uitgebreider toegelicht op website fitgaahl en in onderseunende mails.In dat
samenspel wordteen kapstokgeboden om kennis motivatie en zelfvertrouwen vanikd en ouder rond
gezond eten, drinken, bewegen en slapenverzichtelijk en gefaseerte vergroten(shapng knowvledge.

Gezond gedrag simuleren: Gtagesof Changed

Gezonde gedragspatronen in dagelijks gezond eten (ontbijten, voldoende fruit en groente eten), drinken
(water in plaats van suikerhodende dranken), bewegen (matig intesief en intensief) en slapeworden
gestimulesrd. Het Stages of Change mode(Prochaskaen Di Clemente, 198Bvormt hierbij theoretische
fundering: obeddrpleelt de bereidheid van een individ om gezonder gedrag te vetonen, en biedt
strategieén of veraderingsprocessen om het individu naar gedragsrance r i ng te bedel el
Gezond Leren,2018) Vijf fasenworden onderscheiden

Precontemplatiepersoon overweegt gedragsverandering (ngiet.
Contemplatie persoon overweegt gedragsverandering (bnen zes maanden).
Voorbereiding persoon plant en bereidt gedragsverandering/oor.

Actie: persoon voert gedragsverandering uit.

Behoud:persoon houdt gedragsverandering ten minste al zes maden vol.

Via het plakkervan stickers wordinzicht verschafin wat er thuis al goed gaat rond gezond ete drinken,
bewegen en slapenmaar ook wat er beter kan(selfmonitoring of behaviouy. Daarmes wordt @verwegerd

en &oorbereiderd van gedragsveradering gestimuleerd De sickers zorgen tevens voor positieve
bekrachtiging van de uitvoer van gezond gedg in de 6 afasé¢.Met lBetrekkin g t ot &wdodeih o u d
toelichting op het Stagesof-change modelgesteld dat dadwerkelijk bestendigen vagedragsverandering

12 tot 24 wekn duurt (Prochaska en Di Clemente,983. Preventieve iterventie FitGaaf! dud 4 weken

maar, waar gewenstdoor kind en ouder/\erzorger, iseen 12weken FitGaaf!programma beschikbaar voor
vervolgondersteuning






Positief bekrachtigen van gezond gedag

Positef bekrachigen (positivereinforcemenj is een cruciaalverkzaam elementbij FitGaaf. Kinderen onder
de twaalf jaar leen meer van positieve bekrachtiging dan van het straffen van ongewenst ged(egn
Duijvenvoorde etal. ,2008).0p basis van veschillende wetenschappelijke ondeseken naarmotivatie en
beloning bij gedrag en gedagsveranering, blijkt FiGaafl belonen orrect toe te passen Enerzijds
doordat er balans tussen intrinsieke en extrinsieke motivatestickers plakken iseen beloning die niette
groot is en daarmeeworden risicdd $ot overredtvaardiging beperkt(van Duijvenvoorde et al., 208).
Wanneer beloning te groot is, bestaat de kans dat heitind alleen gezonde keuzes maakt en gezond
gedrag vetoont, wanneer dar een belonirg tegenover staat.Aanvullende ondebouwing komt uit een
meta-analyse van 40 jaaonderzoek naar verbanden tussen intrinsieke mdivatie, externe prikkels en
prestaties(Cerasoli et al., 2014Yoorspellende waarde van iminsiele motivatie op prestaties wa sterker
wanneer externe prikkelsindirect waren gekoppedl aan prestaties in vergeljking met wanneer ze
rechistreeks aan deprestatieswaren gekoppeld. Oftewelgexterne beloning en de intrinsieke beloning
moeten niet op bask van exact hetzelfde gedragworden verkregen (Cerasoli et al2014).Extrinsieke
motivatie om deel te nemen aarritGaaf! wordtgestimuleed door te worden beloond via het plakken van
stickers, maaiintrinsieke motivatie om gedrag doore zetten wadt gepromoot door je @ezondervoelend

Positieve bekrachtiging viastickers

Sticlers als vorm van bloning voor gewerst gedrag komenin verschilende wetenschppelijke studies
voor, ook specifiek op het thema gezond eten. Zo is het effectiefljeken om tasttare beloning in de
vorm vanstickers te gebruiken om kinderemis nieuws tedten proeven Cooke, Chambers, Anez&
Wardle, 2011)Uit recenter onderzoekis gebleken dat bij de groep kinderen dat stickers kreeg voor het
maken van de gezode keuzes, dekansop het maken van de gezade keuze het hoogste was (Samek,
2016). TijdensFitGaaf! zijrer per kind dagelijk8 momenten waarop de stiokrs geplakt wore n : 1.
Ochtends de stickers voor slaap en ontbijt 2. Bij thuiskomst na schodli¢im bijvoorbedd reeds 2 stuks
fruit gegeten is) en 3. Voor het naar bed gaa(optellen van dle cumulatiee acties). Barmeezijn er
minimaal 2(plakmomerten) x 7 (weekdayen) x 4 (weken¥56 momentenvan reflectieen positieve
bekrachtiging van gezond gethg. Geredeneed vanuit het totaal aantal stkers dat verdiend kan worden,
gaat het zelfs ommeer dan 168nomenten

Beinvloedingsysteem rondomhet kind

Gebaseerd op dynanische systeemtheorie Saunders,1993 Carriere, 2009)wordt met preventieve
intervertie Fitgaafl door het actief betrekken vanouders en leerkachten, ook beoogd om de

belangrikste contextuele factoren uit de omgying van het kindpositief te veranderen.Zo worden kansen
vergroot dat het kind een stabiel mterventie effect op langere temijn kan realigren. Op de FitGaa#

kalenderis een apate sectie waarouders zelf actief dezelfdestickerskunnen plakken. In combiatie met

ondersieunende mailings versterkt dit kennis van ouders/verzorgers over gezond eten, drnkewegen

en slapen, worden concreteichtlijnen tot ondersteunen en facilitem van gezondgedrag van kinderen
gegeven Providing information about and practising parentig skill3 en wordt concrete stimulans
geboden om het goede voorbeeld te gevennfoddling). Voor groepsleerkrachten worde soortgelijke

effecten beoogd met een apae klassenkander en ondersteunende website.

Erkende interventie inhet Loket Gezond Leven (RIVM)

Recentheeft de RIVMerkenringscommissieFtGaaf! opnieuw beoordeeld Zij heeft daarop besloten om
FitGadl eentree hoger, als'Goed Ondebouwd', te erkernen in de interventiedatalase van het Loket
Gezond LevenDit betekent datwerkzaamheidsadlide is ondebouwd met modellen, theorieen literatuur.

or Wolkogesondiid kenniscentrum ' '
roi sport B GEZONDE SCHOOL







3.ONDERZOEKSOPZBMPACTMETINGEN

Belangrijkstedoel vandezeimpactmeting is het verkrijgen van inzichin bereik,deelrame en effectvan
een FitGaafpreventig@roject onder kinderen. Ook wordvaarderingvan de preventie® interventie
FitGaaf! onder ouders en leerkrachten almtermedidre doelgroepengeanalyseerd In dit hoofdstik
wordenonderzoekdoelen,-vragenen methodes begelich.

Onderzoeksdoelstelling
Wat zijn succefctoren en aandachtspuntenvan de huidige FitGaaffaanpak als preventiee
interventie?

Onderzoeksvragen
In welke mate wadt door kind en ouder actief deelgenomenaan FitGaaf!
Heeft FitGaafleffect op zelfervarenfitheid en gedragsveranderingzan kindererf
Wat is het effect varFitGaaflop de houding van ouders ten ogzichte van gezonde leefstijl?
Hoe waadeerden kind en auders de preentieve htervertie FitGaaf!?
Hoe waarderen basisleerkrachtenals intermediaire delgroep, de preventieve interventie?

Onderzoekspojecten

In de periode november 2017 t/m december 2019 zijn, tijdens verschillede FitGaaf!projecten,
effectevduaties uitgevoerd. Overgrote deel vond phats tijdensvier grotere FitGaaflbasisschoolprojectenn
Appingedam, HoogeveenGroningenen Ten Boer In totaal namenhier 15basisscholeraandeel.

In de basis bestaateen FitGaaf!project uit drie
onderdeken (zie figuur hiernaast) Tijdens de kick .
off en afsluiting vinden de belangrijkste me - Mg lasikes :

. GA MR
meetpunten van de effectevaluatielpats. i

1. Kick-off op school

ening + uitdelen en

Aanvullend is er evaluatie uitgevoerd dgns een

Gezond Gezinproject in de gemeente Slagaren. - - . £y
In November 2019zijn tien gezinnen in Shgharen 9. vier weken thuis:
samen aande slag gegaan met FitGaaf! In totaal S ﬁ;’(‘;ﬁ’;j;‘fjﬁi’éf,‘ﬁfﬁf
34 deelnemers (kinderen en ouders) plan vier - ” ‘l’)":l‘;j;a'”°°ed?wa‘mwenm
weken lang stickers voor gezond eten, drinken

bewegen en slapen. Elke weekvas er ook een

groepsbjeenkomst, waar samen bewogen ok

worden door kind en ouder. Gefaciliteerd vanuit

de Gemeente Hardenbergen met voorbereidende : > 3. Afsluiting op school
input vanuit FitGaaf! is een evaluatie van het o SRR\ A zizse‘g‘;jm:;gﬁefmmem
project uitgevoerd. '

Tenslotte is in een poging ook de lagere-termijn

impact van FitGaih te kunnen bepalen een

oproep op social nmedia geplaatst. Darin werd gevraagd of kinderen, ouders, leerkrachten of professionals
wilden vertellen ove hun ervaringen met de FitGaafinethode en of dit hen vandaag de dag, amo 2020,
nog steeds voordden oplevert. Omdat gezorde gewoontes nog steedsmakkdijker worden vastgehouden
bijvoorbeeld.Dit heeft o.a. geleid tot het gave verdiepende intervieaan het eindvan hoofdstuk 4
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Onderzoeksaanpak doelgroepkinderen uit groep 5 tot en met & Bij de kickoff van een FtGaaft
scholenprojectis, als nput voor een meer kwantiatieve benadering vareffecimeting, bij kinderen uitmeerdere
groepen 5 t/m 8 een voormeting op 6 ei gen

dekken door na te denken over de vraag ervaren f t h gadahi® Daatoe is een likert-

iai ? je ont
Hoe fit voel je je nu? Dat kun )& ning. Stel je maar eens voor dat

hoe moe je je nu voelt na korte,zwareigsli?jl;li e las te zijn. Hoe moe voel schaal met. vijf antwoordmogelijkheden gvan
je heel snel rpoetlf(i;etsf-‘n l?;l:]et’;’l‘{‘f;‘u??etﬁakje in dat jouw gevoel het beste dhelemaal niet moe tot dee erg vermmoeidd
J\:iéee%zr;?t"ﬂe Lt ' gebruikt. Na afloop van het project werd opnieuw
een evaluatiebrmulier ingevuld om de
) . 2 & a waardering, deelnamecijfers vakind en ouder en
v\ [;\ N ) . ) zelf-ervaren fitheid te bepakn. Verschil in zeH
= L h - - ervaren fitheid van individude kinderenvoor en

na het projed is tevens vergekken tussen

M HEEL ERG VERMOED . . .
VERMOED B YBMIED groepen actieve en nietactieve deelnemers

HELEMAAL NET MOE BEETE MO

Onderzoeksaank doelgroep kinderen uit groep 3-4: Vanwege de jonge leefiid van de kindeen is voor

de groepen 3 en 4 een aangepaste onderaeksaanpak gehanteerdEr werd geen voormeting op subjectief
ervaren fitheid gedaan. Basisstappen van het FitGgafbject waren wel hetzelfde: lp aarvang van het FitGaaf
project werd de kalender uitgedeeld en (afgestemd op jongere leeftijd) toegelichtretijdens de 4weken van
het project kon in de klassen optioneel eenlkssenkalender bijgehouden worderNa afloop van hetproject

werd het project geé&alueerd door middelvan een spel. Er erden vragen gesteld en de kinderen werden
gevraagd naar de gyramat te hinkelendie bij hun antwoord hoorde. Bij deelnemende kinderen uigroep 1 en

2 is geenvoormeting of na-evaluatie uitgevoerd, in verband met dgonge leeftijd van aze kinderen.

Onderzoeksaanpakdoelgroep ouders: Ouders werd gevraagd om bij aanvag en na afloop van het
project een aantal vragen te beantwoorden via Googleforms. De repons op de vragen werdvoornamelijk
gebruikt om de houding van de ouders tegenove gezond leven te bepaleren mogeijke wijzigingen daarin
dankzj het FitGaafprojed te identificeren

Onderzoeksaanpak intermediaire doelgroepen Leerkrachtert Aanvdlend kunnen leerkrachten
van de klassen tijdens de 4 weken van het frot, een klassekalender bijhouden om ook in de las
aandadit aan het project te bestedenln Hoogeveen werden de docenten gevraad om tijdens de
afsluiting van het projeteen enquéte in te vullea met vooral feitelijkevragen over de mate van actieve
participatie door het gebruik van demeegeleverde R{Gaaftklassenkalender

Randvoorwaarden enbeperkingen
Belangijke voorafgestelderandvoorwaade bij de evalaties,is dat elke vorm varevaluatie en effectmeting

zodanig word uitgevoerd dat dit niet ten koste gaat van heplezier en de leerervaring die @ kinderen
beleven aan de festelijke en informatiee opening en afsluiting van let FiGad!-project. De wijze van
dataverzameling is rgelmatig verwerkt in spelvorm en ingepast in de basisstappen van een FitGpadject.
Uit privacyoverwegingenzijn namen van de deelnemendescholengeanonimiseerd.Door diverse redeen,
zoals afwezidpeid van het kind bij opening of afsluiting of het ontbrken van de naam op hetformulier, kan
er niet van alle kinderen een completvoor-en nameting beschikbaar zijr(non-resgpons). Ten slotteheeft niet
bij elk basisschoolprect dezelfde vorm van evaluaie en effectmeting plaatggevonden In het vervolg van
deze rapportage zullen gehanteerde aerzoeksmethoden per schoolproject specifiek toelicht worden.
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4. RESULTATEN

Tussen20178 2019zijn bij vier FitGaaf!basisscholprojectenin Appingedam, Hogeve@, Groningenen Ten
Boer studies uitgevoerdIn totaal namenl5basisscholerdeel Aanvullend iser een evaluatie uitgevoerd in
eenFitGaafl@ezond Gezifproject in Sigharen.In dit hoofdstuk lees je over de belangrijkste resultaten.

SamenvattingResulaten FitGaafproject in Appingedam(Nov-Dec. 2A.7)

In novemberdecember 2017 is in Appingedam ofwee bassscholen(OBSJan Lighart en CBSde Triangel)
het FitGadl-pr oj ect 0 K& nde &r gQuediesicc @ar de. twee scholenhebben ruim 375
kinderen deelgenomen Op beide scholenis FitGaaflaangeboden aan groep3 t/m 8. Omwille van privacy
van deelnemende kinderen, ledgrachtenen scholen wodt in het vervolg vanschool 1 en Zyesproken.

Resultaten zijn gebaseed op evaluaties met in ttaal B8 kinderen. Wanneer de resultaten van beide
scholen en alleklassen samen worden geévalueg blijkt dat 69% van de leerlingenleel heeft genomen
(n=198) en datbij 44% van deze leerlingen een ouder mee fedt gedaan (n=199. 45% plakte 34 weken
stickers 24% plakte 12 weken en 31% heeft 0 weken stickers geplakt198).

Gemiddelden Appingedam project
Totaal aantal respondenten: 198 Groep4 Groep5 Groep6 Groep7 Groep8 Gemiddelde
% deelname kinderen per groep 81% 78% 59% 79% 45% 69%

% deelname ouders per groep 63% 55% 27% 49% 30% 44%

3-4 weken geplakt 63% 63% 53% 25% 45%
1-2 weken geplakt 19% 14% 26% 20% 24%

0 weken geplakt 19% 23% 21% 55% 31%

% leerlingen dat aangeetft fitter te zijn na FitGaaf! - 37% 32% 34% 34%
% leerlingen dat aangeeft even fit te zijn na FitGaaf! - 50% 52% 45% 50%

% leerlingen dat aangeeft minder fit te zijn na FitGaaf! - 13% 16% 21% 16%

Gemiddeld verschil in zelf-ervaren fitheid, 3-4 weken geplakt* - 0,4 , 0,5 0,2 0,36
Gemiddeld verschil in zelf-ervaren fitheid, 1-2 weken geplakt* - 0,5 -0,1 0,0 0,21

Gemiddeld verschil in zelf-ervaren fitheid, 0 weken geplakt* - , -0, 0,0 0,0 0,01

Gemiddelde waardering FitGaaf!** s , , , 3,1 2,5 3.1

Gebundelde redtaten van beide scholen véwet Appingedam project.*1=helemadaknhmoe, 2=bege moe, 3=vermoeidi=erg vemoeid, 5=heel erg vermoeid. Een positi
waarde beekent een verbetering, negatezh verdechtering van de zervaren fitheicha FitGaaf**1 = helemaal niet leuk, 2 = tileuk, 3 = leuk, 4 = heel erg leuk

Groep 5 t/m 8: effect op zelervaren fitheid

Uit de dataanalyse blijkt dat 3% van de leerlingen aangaf zich fitter te vden na het FiGaaf!-project, 50%
voelde zich even fit en 16% voelde zich minder fit (n=166§ Eelfervaren ftheid was na FitGdaverbeterd

bij de kinderen die 12 weken meegedaan hebben+0,21), maar deze erbetering was niet significant

( p=0, 3 EWMOS5)Oibij de kinderen die 34 weken meegedaan hebben was de zedfrvaren fitheid
verbeted (+0,36), maar bij deze groep wasalverbetei ng wel significant ( @ar0,
deze twee deelnemede groepen samen wordt gekeken, is de veetering n zelfervaren fitheid van de
total e groep ook signi fi cH. mBifdekinderenit hiet ingegsdn Meldbdnis dd |
zelt-ervaren fitheid na het FitGaaf! projecnveranderd (+0,01)@=0,907b i | ut=0,065) (n=1




Groep 34: gedrags\erandering

Bij de groepen 3 t/m 4 is de onderzoeksaanpak zoals die bij de groepen 5 t/m 8 is gehanteerd, in verban
met de leeftijd niet gedaan. Opschool lis met in totaal 32 kinderen uit deze lagere grgen op een andere
wijze geévalueerd, via en spel me t viagen als ©6ben .jOp schoel 2asnddzer
evaluatievorm niet volledig genoeg gedocumenteerd, waardovoor deze school geen resultaten verwerkt
konden worden.Zie de tabel hieronder wor de resultaten.

Heb je wat geleerd over gezond eten, drinken en bewegen? Ben je meer gaan bewegen?

Heel veel Heel veel

Bijna niks K Nee, zelfde

aantal kinderen percentage Antwoord aantal
kinderen

i

Ja, iets Ja, iets 2

minder

Nee, ongezonder Nee, meer

-

Ben je meer water gaan drinken?

Ja, veel meer

Nee, zelfde







4.2 Samenvating Resltaten FitGaafiproject in Hoogeveen(Jan:Febr. 2018)

In de periode eindjanuaii- februari 2018 is irHoogeveen op dre basisscholen van Vereniging voor Christelijk
Primair Onderwijs Hoogeveen (PricoH) hé&itGaaftpr o j e c& @WKd erss Gseegl&/erdegldaaver de
drie scholen hebben in totaal ongeveer 650 kinderen @éggenomen aan het FitGaafbproject in Hoogeveen.Op
de drie scholen is het project aangeboden aan groepen 1 t/m 8. Met betrekking totlbatie is ten eerste Iy de
groepen 5 t/m 8, middels een vooren metingop ©6ei gen ervaren f i ekbrenaat Bet v
effect van het FiGad!-project. Ook bij dit project is tevens bij naneting via een scoreformulier aan de kinderen
uit deze groepen gevraagd nar mate van actievaleelname: hoeveel weken hebbeuze zelf (bijna) alle gezonde
stickers geplaktEn hoeveel weken heeft één vade ouders/verzorgers dit gedaan. Ook is gevraagd hoe de
kinderen het project hebben ervaren (van helemiaaiet leuk tot heel eg leuk). Door divese rederen, zoals
afwezigheid \an het kind bij opening of afsluiting of het atbbreken van de naam op het formlier, is er nietvan
alle kinderen een complete voeen nameting (norrespons). Bij de groepen 1 t/m 4 ibovenstaande vorm in
verband met de leefijd niet gedaan. Met groepen 3 4 is op andere wijze geévalueerd, viaem spel met vragen
al s 0 bzender gaen etgrd @nderstaande resultaten zijgebaserd op evaluaties me#t02 kinderen.

Van alle leelingen die de evaluagie hebben ingevuld heeft7’5% deegenomen (n=411kn heeft bij 43% van de
leerlingen een ouder megedaan (n=411). 50% van de |diegen nam deel wor 3-4 weken, 33% nam deel voor
1-2 weken en de overige 17% heeft niet deelgenomen (n23Xie de tabel hieronder.

Gemiddelden Hoogeveen project
Groep Groep Groep Groep Gemiddeld
Groep % 5 6 7 8 e
% deelname kinderen 79% 85% 70% 73% 61% 75%
% deelname ouders 47% 54% 45% 27% 29% 43%

3-4 weken geplakt 54% 49% 36% 42%  22% 44%
1-2 weken geplakt 25% 36% 34% 31% 39% 31%
0 weken geplakt 21% 15% 30% 27% 39% 25%

% leerlingen dat aangeetft fitter te zijn na FitGaaf! 62% 43% 41% 37%  49% 50%
% leerlingen dat aangeeft even fit te zijn na FitGaaf! 21% 39% 39% 51% 41% 33%
% leerlingen dat aangeeft minder fit te zijn na FitGaaf! 17% 18% 20% 12% 10% 17%

Gemiddeld verschil in zelf-ervaren fitheid, 3-4 weken
geplakt* 0,2 0,7 0,2 0,4 0,33
Gemiddeld verschil in zelf-ervaren fitheid, 1-2 weken
geplakt* 0,3 0,44
Gemiddeld verschil in zelf-ervaren fitheid, 0 weken
geplakt* 0,5 -0,15

Gemiddelde waardering FitGaaf!** 2,7 2,8 2,7

Na afloop van het FitGaaf! project was de zed#frvaren fitheid bij 50% van de leerlingen vesgberd. 3% gaf aan

dat zelfervarenfitheid gelijkwas gelleven en bij 17% was de ze#rvaren fitheid achéruit gegaan (n=402). De
zel-ervaren fitheid score was venbterd bij de leerlingen die 34 weken mee hebben gedaar(+0,33) en de
leerlingen die 12 weken mee hebben gedaan (+0,44). Dee verbeteringwas sigiificant bijbeide groepen apart
(resp. p=0,022emp =0, 019 bi j U #némendé leerlingen saneh @0,38)epe= 0, 000 bi |
zelt-ervaren fitheid lijkt achteruit gegaan bij de leerlingen die niet meegedaan hebbef,5), maar deze
achteruigang is ni et signific4at (p=0,449 bij U=0,05)







Gedragsverandering (kinderen groep 3 en 4)

Er isaanvullend inzicht gezochtin effecten op gedrag van deelnemende kinderen, via een evaluatiespel,
waarin kinderen een aantal vragen beantwoaddn, door naar één van vier matten in de gymzaal teikelen.

Bij 164 kinderen is een volledige evaluatie geregistreerd. Belangrijkstetegsnl 1) 39 % van de kinderen
geeft aan O6heel veel 6 en 21% 6best v enlbelerg. )48% r
geeft aan Oveetaaned 20n d eornd btig tzinj, n fruit en groen
Zijn gaan den. 3) 57% van de kinderen geeft aan meer water te zijn gaan drinken 4) op de vraag of het kind
meer is gaan bewege antwoordt4 8 % met Oheel veel vedenerd e NnE8%B4ime

Verdiepende Evaluatie effect en waardering ondiatermediairedoelgroep ouders

Op de drie scholen die deelnamen aan het Hoogeveen project is aan de ouders die zich hebben
aangemetl voor de ondersteunende mailings voorafgaand aan hetoject gevraagd een drietal kick

off vragen te beantwoorden in de eerste week van hEitGaaf! project. 17 ouders hebben hierop

gereageerd. 58,8% van de respondenten geeft aan gezond eten, drinken ewbgen heel belangrijk

te vinden. 35,3% geeft aan ditedelijk belangrijk te vinden. 5,9% vindt dit enigszins belangrijk (n=17).
Daarnaast @f 5,9% aan heel gezond te leven, gaf 88,2% aan zelf een redelijk gezonde leefstijl te

hebben en gaf 5,9% aan enigazs gezand te leven(n=17). Qudersreageerden ten sltte op de
stelling O0Kinderen met een gezonde | eefstijl wor
helemaal meeeens, 64,7% was het hiermee eens en 5,9% was het hier enigszins mee eens (n=17).

Hoe gezond is de leefstijl van uw gezin naar uw mening?

1 rencron Reageer op de volgende stelling: “Kinderen met een gezonde leefstijl

worden later gezonde volwassenen”
17 reacties

@ Heel gezond

@ Redelijk gezond

@ Enigszins gezond

@ Redelijk ongezond

@ Heel ongezond

@ Helemaal mee eens

® Mee eens

@ Enigszins mee eens

@ Niet mee eens

@ Helemaal niet mee eens

Ewaluatie met ouders naafloop van hetFitGafl-project

Na afloop van het project zijn de ouders die zich hadden aangemeld voor de nieuwsbrief gevraagd
een drietal afsluitende vragen te beantwoorden. Hiervoor kregen zij tot 2 weken na het project de
tijd. 6 ouders hebben de enquéténgevuld. Zie de resultaten hieronder.

Hoe gezond was de leefstijl van uw gezin in de afgelopen 4 weken naar uw
mening?
6 reacties

@ Heel gezond

® Redelijk gezond
@ Enigszins gezond
@ Redelijk ongezond
@ Heel ongezond







Verwacht u dat de leefstijl van uw gezin gezonder zal zijn/worden na
FitGaaf!?

6 reacties

@ Ik wil onderdelen van de leefstijl van

mijn gezin aanpassen en |k verwacht
dit vol te houden

@ Ik wil onderdelen van de leefstijl van
mijn gezin aanpassen, maar ik

wverwacht dit niet vol te houden

@ Ik ga overwegen om onderdelen van
de leefstijl van mijn gezin aan te pa...

@ Ik ben niet bereid om cnderdelen van
de leefstijl van mijn gezin aan te pa...

Heeft u het gevoel dat FitGaaf! uw houding tegenover een gezonde leefstijl

heeft veranderd?
6 reacties

@ Uz, ik sta positiever tegenover gezond
leven

@ Ja, ik sta negatiever tegenaver
gezond leven
@ Nee, mijn houding Is niet veranderd

A4

Van de respondenten gaf 16,7% aan heel gezond te hebben geleefd tijdens het FitGaafect en
gaf 83,3% aan redelijk gezond te hebben geleefd (n=6). Dieisn klene verbetering ten opzichte van
de voormeting. 83,3% van de aiders geeft aan geen veranderde houding te hebben tegenover een
gezonde leefstijl. 16,7% geeft aan positievegémover gezond leven te staan (n=6). 83,3% van de
ouders wil na FitGaaf! aerdelen van de leefstijl van het gezin aanpasn en denkt dit vol te gaan
houden. 16,7% wil overwegen onderdelen van de leefstijl van het gezin aan te passen (n=6).

Evaluatie delname en bereikintermediaire doelgroepgroepsleerkrachten

Aan alle groepsterkrachten is een klassenkander gegeven diegebruik kan worden in de klas om
aandacht te besteden aan FitGaaf!. Daarnaast kregen alle docenten zelf een kalender mee naar huis
om mee te kunnen doen, mochten ze dit willen. Bij dit specifieke project indgeveen werden de
docenten gevraagd om tijdes de affuiting van het project een enquée in te vullen.Deze enquéte
bevatte vooral feitelijke vragen over de mate van actieve participatie van de docenten te bepalen,
door het gebruik van de eerder genoemdd&las&nkalender te evalueren.

In totaal 24 dacenten hebben het evalatieformulier ontvangen en 17 hebben het format ingevuld
teruggeven. Op school Igaven de respondenten aan gemiddeld eens per48 dagen aandacht te
hebben besteed aan FitGaaf!. Gemiditiegebruikten zij de klassenkalender voor 3 Wen. 5 \an de
docenten hebben zelf ook deelgenomen voor 1 of meer weke(63%). Gemiddeld hebben de
docenten 1,75 weken zelf stieks geplakt (n=8). Op School Zverd gemiddeld eens per anderhalve
week aandacht lesteed aan FitGaaf! door de respondenten en we de klasenkalender ggemiddeld
1,5 week gebruikt. 1 docent geeft aarelf ook 1 week deel te hebben genomen (50%), wat een
gemiddelde deelnameduur van 0,5 week geeft (n=2). De docenten v@chool 3besteden gemiddeld
eens per 4 dagen aandacht aan Fit@f en gebrikten de klasenkalender voor gemiddeld 2,6
weken. 4 respondaten gaven aan deel te hebben genomen voor 1 of meer weken (57%). Gemiddeld
was de deelnameduur van de docenten 1,4 weken (n=7).

Zie de tabellen op de volgende pagina vooreen overzich van ewaluatie met groepsleerkrachten.




School 1
- 3a - - -

3b Wekelijks
4a Elke 1-2 dagen
4b Om de week
Wekelijks
6a Elke 3-4 dagen
6b Elke 1-2 dagen
7a Elke 3-4 dagen
- 7b -
G 8a Een enkele keer
- 8b -
GEMIDDELD + elke 3-4 dagen*

School 2
- 1 - - -

- 2 - - -
- 3/4 - -

D 5/6 Elke 3-4 dagen

H 7/8 Een enkele keer

GEMIDDELD + elke 1,5 week* 1,5

School 3
Docenten) s Fudaat o e weken)
A 1/2 a Wekelijks 2 0
1/2b Elke 3-4 dagen 3
3 Elke 3-4 dagen
4 Elke 1-2 dagen
Om de week
Wekelijks

A Een enkele keer 3 3

GEMIDDELD + elke 4 dagen* 2,6 1,4

Resultaten van de docent-evaluatie op de drie scholen van het Hoogeveen project. *Schatting aan de hand van
alle ingevulde antwoorden. Namen van docenten zijn afgekort tot de eerste letter van hun voornaam.







Sanenvattingresultatenproject Ten Ber (MeiJduni 2019)

In de periode mei t/m juni 2019 is in Ten BoeBarmawolde, Thesinge, Woltersum en TelRost op zeven
basisscholen het FitGaafiroject georganiseerd.Verdeeld over de zeven scholen hebben intotaal 129
kinderen deelgenomen aan het Fit&afl-project. het project aangeboden aan (comb) groepen 5
Bij ale scholen samen zijn de gegevens vabhlkinderenverwekt en geanalyseerd. Het percentage kinderen
dat minimaal 1 week gezonde stickers heeftgakt is71%. Het gemiddelde percentage kieden dat 3of de
volledige 4 weken heeft meegedaan ligt op 37,4%%let gemiddelde percentage ouders dat mimaal 1
week heeft meegedaan is 47,7%. Gemiddeld geeft 31,7% van de deelnemende leerlingen aan zichtétte
voelen na het FitGaafproject, tegenower 52,4% onder verschil tussen voor en nameting. Gemiddeld
genomen over de deelnemende scholen (waarbijiedevaluatie isuitgevoerd, n=5) waarderen de kinderen
het FitGaafproject met een 2,9 op een schaal va# (1=hdemaal niet leuk, 2=niet leuk, 3=ldy 4=heelerg
leuk) Hier zijn alle kinderen bij meegenomen, dus kale kinderen die niet minimaal 1 weekelbben geplakt.
Wanneer naar de waardering wordt gekeken onder kinderen die minimaal 1 week actief hesdtginamen,

is de waardering 3,2 op deschad van 4.
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SanenvattingresultatenGezond Gezin project Slagharen (November 2019)

Bij FitGaaf! hebben we eefpendhouding, zowel qua innovatie (cecreatie) en samenwerkingprofessionals
kunnen hun eigen gave draai gean aan onze methode en materialenHet leukedaaraanis dat er bottom-

up initiatieven voor alernatieve inzet vanFitGaaf! onstaan. Zo zijn in November 2019tien gezinnen in
Slagharen samen aan de slagegaan met FitGaaflin totaal 34 deelnemers (kindereen ouders) plaken vier
weken lang stickers voor gezond eten, drinken, bewegen en slapen. Elke weekas er ook een
groepsbjeenkomst, waar samen bewogerok worden door kind en ouder.

Het FitGaatproject in Slagharen isot stand gekomen vanuit de werkgep Gewoon Gezond Slagharemmet
daarin inworers, plaatsliik belang, welzijnsorganisatie de stuw, sportverenigingen en de gemeente
Hardenberg. De groepsheenkomsten verden verzorgd doorFlow GroepstrainingExtra leuk is dat er bij dit
project een actieve rol was voor stagiair Niamh Koggel, van de opleiding Sport en Bewegen aan Landstede
Zij heet, gefaciliteerd vanuit de Gemeda Hardenberg en met voorbereidende input vanut FitGaaf! de
evaluatie van het project uitgevoerd. Daar kwamen y@aresultaén uit naar voren Op de wolgende pagina
hebben we de belangrijkste bevindingen op een rij gezet



https://www.gewoongezond.info/slagharen
https://flowgroepstraining.nl/
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Houding tegenover een gezonde leefstijl

In totaal heeft 80% vargezinnen aangegeven dat FitGaalfiun
houding tegenover een gezonde leefstijl positief heef
beinvioed. Zestaan nu positiever tegenover gezond eten. Ze
willen nu meer hun best doen om te zorgen dated s av
gezondere gerechten @ tafel staan. Ook zierzij nu beter in
waarom gezond eta en drinken nou eigenlijk belangrijk voor je
is. 20% gafaan dat zijn/raar houding niet is veranderd. Zij
zeggen dat ze al erg positief tegenover een gezonde leefksti
stonden dus dit project daar gen extra invioed op he# gehad.

Veranderen van leetl?

ledereen wil na dit project zijn/haar leefstijl vdret gezin
aanpasen. In totaal verwacht 60% deze aanpassingen ook vol
te houden. De overige 40% wil het welrgag aanpassen maar
verwacht hetmisschien niet vol te buden. Ditheeft te maken
met onregelmatig werken en/of de oude (ongezonde)
eetgewoontes & heel gemakkelijkveer insluipen. De kalender
was een mooi motivatie middel en door de kalender misschien
nogmaals te doen blijven ze gemoteerd en wordt het
makkeljker eengewoonte om gezond te éen en te drinken.

Motivatie

Bij de vraag: Waren ju#i4 weken lang gemotreerd?

Ant woordde iedereen Omeest al
meestal wel gemotiveerd wan maar dat het soms ook lastigs)
zeker rondom sinterkdas:"De esrste week waren we enm
fanatiek maar naarmate de weken vorderde zakte datha&

Positieve veraderingen in eetgewoontes

Heb je het gevoel dat FitGaaf jouw houding
tegenover een gezonde leefstijl heeft veranderd?

B Nee, mijn houding is niet
veranderd

m Ja, ik sta positiever
tegenover gezond leven

w Ja, ik sta negatiever
tegenover gezond leven

Verwacht je dat de leefstijl van jouw gezin
anders zal zijn/worden na het FitGaaf
project?

o Ik wil onderdelen van de
leefstijl van mijn gezin
aanpassen en ik verwacht
dit vol te houden

o |k wil onderdelen van de
leefstijl van mijn gezin
aanpassen, maar ik
verwacht dit niet vol te
houden

w |k ga overwegen om
onderdelen van de leefstijl
van mijn gezin aan te
passen

Ik vind het niet nodig om
onderdelen van de leefstijl
van mijn gezin aan te
passen

In totaal heeft 100% van de deelnemers aangegeven dat er pesgiverandering in hun eetgewoomts
hebben plaatsgevondenDit is ratuurlijk onzettend paitief en precies wat wij willen bereiken! Wat zijn

deze positieve veranderinge? Een paar korte voorbeelden:

] Van geen water drinken naar een paar glazen water per dafjalleen maar water drinken
(maar wel met een smaagj bijvootbeeld met munt en citoen)
Van alleen maar chocolade producten op brood naar &aandere producten op brad

Van geen fruit eten naar fruit kopen op het werk
Fruit meenemen naar school

Topsen tips

Niamh Koggel: "Als topsregen wij mee dat de geinnen de amenwerking tussen onals gemeente
en Flow Groepstrainingerg leuk en goed vonden. De kinderen vonden de groepsbijeenkomsten van
WOW-kids erg leuk, de kalender weerg leuk en het was ged georganiseerd.

d



https://flowgroepstraining.nl/




Tom interviewt O /EE @Groddérfen dochter: Hellen enlris

OK.In dit verslagheb jetot nu toe vooral kunnen lezen over moie ‘cijfefjes. Over bijvoorbeeldnate van

actief stickers plakkedoor kinderen en oudersijdens een FitGaafproject. Maar aan die cijferswilde ik

ook heel graaginenselijkéverhalen uit 6 jaar FitGaafloevoegen.Ook an te proberende lange termijn
impact van onze aanpak (gezonde keuzes leuk maken en beloeeaigszinste bepalen Endus begon ik

een zoektocht op social medi#n een filmpje voeg ik of kinderen, ouders, leerkrachten of professionals
wilden vertellen ovehun ervaringen met de FitGaafhethode en of dit hen vandaag de dag, aro 2020,

nog steeds voorden odevert.Omdat gezorde gewoontes nog steedwakkdijker wordenvastgehouden
bijvoorbeeld Best een uitdagende zoektocht! In 6 jaar maak je natuurlijk veel mee en 4 of 12 weken met
een Fitgaaflkalender met stickers werken isatadan maar een klein en kort onderdeel van

Maar! Het is gelukt'Moeder Hellen meldde zictzij wilde weldoor mij geinterviewdworden, samen met
dochter Ir§! Dat leverdesen ergleukgesprek op, dat je hieronder kunt laze
Tom Steffens / Initiator FitGaaf!

Hoi Iris, kun je wat over jezelf vertellehoe oud ben je nu?n welke klas zit jeak ben netl2 jaar
gewordenen ik zit ingroep 8.

Watvind je leukomtedoenHe b | e ¢ a Zanglds ddmdeseld wétbal(schoolvoetbalteam)

GaaflEn hoi mama Hellen! Kun jij ook wat over jezelf vertelldri®e jong
ben jij?Wat voor werk doe jijAWat vind jij leuk om te doen?k ben 45 jaa en
ik ben programmamanager bij een business schot!.vind sporten erg leuk:
hardlopen en obstacle runs, het liefst samen met de kinderen.

En wat doen julliegraag samen? Zijn er speciale mangadochter-
activiteiten?Jd door de wasstraat rijden met een bakje kibbeling (echt waar:
vaste prik) Sameneen dagje en eventueel een nachtje wegirst dates kijken
en voorspellen of ze bij elkaar blijven.iga: en sushi maken en vooral eten!

Haha, wat enorm leukDank jullie wel voor deze leke introductie. Nu wil ik
het graagover gezonde FitGaafktickers plakkernebben. Dat hebben jullieeen paar jaar geleden
gedaan.Wanneer zijn julligoreciesmet FitGaaflaan de slag geweest? Dat was i januari2018

Waarom zijn jullie toen met FitGaaf! gestart? Hadden jullie een speciaal da#¥ vinden bewust
eten en drinken belangrijlen ook leuk om hier met stickers en filmpjes mee bezig te zijn.

Iris, kun jij je nog goed herinneren dat je gezonde stickers hebt geplakt? Hoe hebben jullie het
aangepakt? Waar heb je de kalenderposter opgehangen bijvoorbeeld? En hadden jullie vasteestic
plak-momentjes?Wij hadden de kalender op de koelkast geplakt: heel zichtbaar in de keuken en
vanaf de eettafel. Wij plakte® morgensbij het ontbijt en& avonds bij het avondeten de stickers.

Handig! Enweet je nog hoeveel weken jullie het toen hebben vabouden? Ongeveer 4 weken.
Maar nadat we met het plakken van de stickers waren gestopt hadden we het er nog wel steeds over




Hoe vonden jullie het om het plakken van de gezonde stickers samen te doenReuk en soms ook
even minder leuk; wanneer het als red werd genoemd dat we even geen patat gingen eten.

Haha, datsnap ik wel. et je nog wat je toen vooral geleerd hebt tijdens het plakken van de gezonde
stickers? Welke stickers gingen bijvoorbeeld heel goed? En welke stickers gingen wat lastiger?
Het slapen en lewegen/gorten was lastigFuit eten en water drinken vonden & makkelijk

En Iris, weet j@ok nog of je toen dingen anders bent gaan doen? Ben je bijvoorbeeld meer water gaan
drinken, of langer gaan slapen®e zij meer water gaan drinken en mer groente.

Wat goed! En Hellen? Heb jij als moeder toen dingen geleerd over gezonde of juist ongezonde
gewoontes? Van jezelf en van Iris%¥ij gaven de kinderen wel vaak ranja en gezoete soja melk en ik
kwam erachter dat we dit beter konden vervangen door water of slimpie ranjae Wieten de kinderen
ook behoorlijk vrij als het ging om het pakken van een koekje of plak koek. Ik bgginspireerddoor
Fitgaaf en o0k hegezorideretlkssendodijestyaan kopen enlgévens t 6

Top. Ik wil het nu hebberover het vasthouden van julliggezonde gewoontesHet is nu2020. Ik ben erg
benieuwd of jullie nog steeds voordelen ervaren van het plakken van de gezonde stickers.

Iris, lukt het jebijvoorbeeldgoed om de gezonde acties van de FitGaalhalender (ontbijt, fruit en
groente eten, water drinken, bewegerslapen) elke dag en elke week bijna allemaal te doel#®lk heb
het stikkers plakken wel goed onthouden en denk vad#ls ik zin heb in iets lekkerglat ik beter voor
iets gezonds kan kiezerk drink nog steeds vaak water en veel fruit. Langdapen blijft een uitdaging..
ik kom niet altijd vroeg in slaap.

Goed hoor! En bij jou Hellenda het heeft zeker geholpen om bewuste voeding en gezond leven met

de kinderen anders bespreekbaar te makedet plakken van Fitga&fstickers gingvoor mij samen met
bewuser nadenken over boodschappen; wat is gezond/verantwoorBus kocht ik minder producten

met veel suiker, minder bewerkt voedselaar ookis de voorkeurgegroeid voor verpakkingsvriyoedsel

(als je er een tijdje op let hoeveel zakjes/plasticjes/folie edlweni et v oor etenswaren
besef je dat je een keuze hebt en we dit kunnen en moeten verandeten)

Heeft het werken met de FitGaakalender toen, jullie daar bij geholpen®a dat heeft zeker geholpen.

Is er een speciaal stickertje die er voay boven uit steekt Iris? Een stickertje waar je toen veel van hebt
geleerd en waarbij je dingen anders bent gaan doen en dat nu in 2020 nog steeds dd&¢? jokertjel
Dat je niet te vaak iets ongezonds zou moeten nemen.

Hebben jullieten slotte nogideeén om FitGaaf! nog beter te maken? Wat zouden jullie weglaten? Wat
zouden jullie toevoegenHmmeé even denkenHet inzetten van een app (serious gamepals
bijvoorbeeld door SqulaHet uitgeven van een leuke smoothies /gezondeaktatiegreceptenboekje.

Een online kookprogramma/youtube kanaal waarbij een gezonde kok langskomt om samen met
kinderen/gezinnen iets lekkers en gezonds klaar te maken (zoals taarten van aBafhenwerken met
Eibertje Frecious, l&ale gezonde eetgelegenheden voogezinnen meteen supermarkketen of
voedingsboxleverancierals HelloFreshOf een gaarsysteemrmn samenwerking meeen verzekeraar

Wauw, wat eenboel goede ideeén Dank jullie welEndank jullie weloor het heleinterview
natuurlijk!Heel \eel plezier bij jullie volgend&ibbelingritje door de wasstrat! A







