DE VOLKSKRANT VRIJDAG 3 JUNI 2022

BEter leven Gezondheid | Werk | Duurzaamheid | Technolo;

Hoe stimuleer je kinderen
om buiten te spelen?

pa’'s memoreren graag
aan hoe ze overslootjes
sprongen en in bomen
klommen. Jonge moe-
dersvertellendathun
ouders geen idee had-
den wat ze uitspookten. En de kinde-
renvan nu? ‘Voor hen is buitenspelen
steeds minder vanzelfsprekend ge-
worden’, zegt onderzoeker Jorien Slot-
Heijs van het Mulier Instituut voor
sociaal-wetenschappelijk sport-en
beweegonderzoek.

Exacte cijfers over hoeveel kinderen
in de buitenluchtspelen, zijn er vol-
gens Slot-Heijs niet, omdat er uiteen-
lopende definities van ‘buitenspelen’
worden gehanteerd. Duidelijkis wel
dathetaantal dagen per week datkin-
deren buitenspelen vergeleken met
dertig jaar geleden is afgenomen, net
als hetaantal uren per dag.

Studies tonen bovendien aan datde
actieradius van kinderen kleineris ge-
worden. ‘Opa en oma mochten als
8-jarigen nog zonder toezicht naareen
vennetje kilometers verderop, terwijl
kinderen tegenwoordig alleen vlak bij
hun huis mogen spelen’, zegt Elise
Peters, docent en onderzoeker van het
lectoraat Natuur en Ontwikkeling
Kind aan de Hogeschool Leiden.

Waarom worden kinderen buiten
minder vrijgelaten? Een van de rede-
nen is de verstedelijking. ‘We zijn meer
in steden gaan wonen en er zijn meer
auto's dan vroeger. Daardoor voelt het
spelen op straat voor ouders terecht
minder veilig’, zegt Slot-Heijs. Een an-
derverschil isdatin meer gezinnen
beide ouders werken, waardoor kinde-
ren naar de buitenschoolse opvang
gaan. ‘e zietminder kinderen’s mid-
dags spelen indewijk.' Metal die
schermpjes heeft buitenspelen er
bovendien geduchte concurrenten bij
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gekregen.' Maar datis nietalles. ‘We
zien ook datouders hun kinderen
meer willen beschermen. Ze staan
bijvoorbeeld onder het klimrek om
hun kind te kunnen opvangen.’

Toch doen ouders er verstandig aan
het buitenspelen te stimuleren. ‘Bui-
ten bewegen kinderen meer dan bin-
nen:ze springen, klauteren en klim-
men en dat is goed voor de motoriek
en de fitheid’, zegt Slot-Heljs. Wat bui-
tenspelen onderscheidt van de sport-
verenigingis datde activiteit niet
wordtingevuld of geleid door een vol-
wassene. ‘Ditvrije spel prikkelt de crea-
tiviteit en stimuleert sociale vaardig-
heden’, vertelt de onderzoeker. 'Kinde-
ren bedenken hun eigen regelsen
moeten zelf eventuele problemen op-
lossen, bijvoorbeeld als iemand op-
eens niet meer wil meedoen. Daar
leren kinderen veel van.'

Hetis een misvatting dat buiten-
spelen altijd moet gebeuren ineen
klassieke speeltuin. ‘Als je kinderen
vraagt waar ze graag spelen, kiezen ze
vaak voor een plek met zand, modder,
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bomen, water of gras’, zegt Elise Peters
van de Hogeschool Leiden. “We weten
ook datkinderen hier langer en gecon-
centreerder spelen.’Ze vervelen zich
dus minder snel. Zo'n stukje natuur
kun je als ouder ookin de eigen achter-
tuin of op het balkon creéren, door bij-
voorbeeld een zandbak neer te zetten
en je kind zijn gang te laten gaan.

Wie tijd heeft voor een uitje met het
gezin kan via de websites van Staats-
bosbeheer, IVN Natuureducatie en
hetjeugdprogramma Oerrrvan
Natuurmonumenten inspiratie op-
doen voor nabijgelegen speelplaatsen
in hetbos of op de hei. Ouders die mee-
gaan, plukken daar ook de vruchten
van, zegt Peters. ‘Uitonderzoek onder
ouders bleek dat zij minder stress erva-
renals ze met hun kind buiten zijn. Ze
zijn even weg van wat er thuis moet
gebeuren, zoals de was en het werk. Bo-
vendien zijn er op die momenten min-
derconflicten tussen ouderen kind.'

Vaak zijn er dicht bij huis ook op-
ties. Probeer met de ogen van een kind
naar je wijk te kijken, adviseert Peters.
‘Ouders zeggen snel: er zijn geen goe-
de speelplekken bijons in de buurc.
Maar kinderen zijn met weinig tevre-
den. Ze zien een hoekje op het parkeer-
terrein waar een tegel ontbreekt, waar-
door er leuke beestjes rondkruipen.
Dan gaan ze een beetje porren met een
stokje. Dit soort rommelhoekjes zijn
prima speelplekken. Volg je kind.’
Natuurlijk is veiligheid belangrijk.

,I’:)u.s maak heldere afspraken over

drukke wegen of de vijver in de buurt
Vinden ouders hettoch spannend om
hun kind 'los’ te laten in de wijk? Elise -
Peters haalt een uitspraak aan die ze
tegenkwam in een onderzoek naar
ouders uit de Boliviaanse Amazone:

‘|e hoeft niet te weten wadr je kinderen
zijn, alleen waar ze niét zijn.’




