

	
Nota voor college:
Deelname aan: ‘10.000 stappen: Elke stap telt!’
Campagnejaar 2024: Lokale beweegacties i.s.m. het verenigingsleven
	
Wetten en decreten
	Het decreet Lokaal Bestuur van 22 december 2017 en latere wijzigingen (21 december 2018).

Het preventiedecreet van 21 november 2003 en latere wijzigingen. 

Het decreet Lokaal sociaal beleid van 9 februari 2018 en latere wijzigingen.


	
Documentatie
	
Website 10.000 stappen: www.10000stappen.be/lokalebesturen 


	
Verantwoording
	
Cijfers beweging

De levensverwachting in Vlaanderen (82,6 jaar) stijgt jaar na jaar en het zorgsysteem behoort tot de beste ter wereld. Toch blijven heel veel ziektes het gevolg van een ongezonde leefstijl en/of ongezonde omgeving. 

Ongeveer 72% van de volwassen Vlamingen beweegt minstens 150 minuten per week matig tot hoog intensief (bv. naar werk fietsen, stevig wandelen, tuinieren, de trap nemen). Extra aandacht gaat best naar de groepen die minder bewegen: vrouwen, personen tussen 35 en 54 jaar, 75-plussers, laagopgeleiden en mensen die het financieel moeilijk hebben.

De grootste belemmeringen die de Vlaamse bevolking ervaart om regelmatig te bewegen zijn tijdsgebrek (67,8%), een gebrek aan interesse in lichaamsbeweging (45,4%) en een gebrek aan iemand om samen mee te bewegen (41,1%). Personen die hun omgeving als positiever beoordelen voor wat betreft kenmerken gelinkt aan lichaamsbeweging (zoals goed onderhouden fiets- en wandelpaden, de aanwezigheid van winkels en groene ruimte op wandelafstand, en geen gevaar door verkeer of criminaliteit) voldoen vaker aan de aanbeveling om minstens 150 minuten per week matig tot hoog intensief te bewegen.

Voordelen beweging

Wie dagelijks in beweging blijft, blijft gezond. Voldoende beweging versterkt de werking van ons immuunsysteem en kan ernstige ziekten voorkomen (bv. cardiovasculair, diabetes, depressie). Je houdt ook het gewicht en bloeddruk op peil. Bewegen is trouwens goed voor lichaam én geest. Als je voldoende in beweging bent, voel je je fitter, energieker en beter in je vel.

Aanbevelingen beweging

Je hoeft niet heel intensief te bewegen of een topsporter te zijn voor een goede gezondheid. Wekelijks 150 minuten bewegen aan matige intensiteit is evengoed een actieve manier van leven. 

Of, onderzoek wijst uit dat 10.000 stappen per dag de gezondheid verbetert bij volwassenen (8000 bij 65+’ers). Deze 10.000 stappen-theorie krijgt de laatste tijd wel wat kritiek. Onterecht, zo blijkt opnieuw uit recent onderzoek[footnoteRef:1] [footnoteRef:2]. Voor volwassenen jonger dan 60 daalt het risico op sterfte tot het maximum op 8.000 à 10.000 stappen per dag. Voor 65-plussers is dit op 8.000 stappen.
Maar: staar je niet blind op dat cijfer, want in diezelfde studies zien we ook dat de sterkste daling van risico op sterfte al te zien is bij minder dan 10.000 stappen per dag. Iemand die evolueert van 3.000 naar 4.000 stappen per dag boekt ook al heel wat gezondheidswinst. Dus, nog belangrijker dan 10.000 stappen, is ‘elke stap telt!’. Dus, geraak je niet onmiddellijk aan de aanbevelingen, probeer dan zoveel mogelijk te bewegen naarmate je eigen gezondheid het toelaat. Elke stap vooruit is een overwinning: ‘Elke stap telt!’. Ook kleine vorderingen maken een groot verschil. Het zijn kleine stappen voor jou, maar grote voor je gezondheid! [1:  Lancet Public Health 2022]  [2:  European Journal of Preventive Cardiology 2023] 



Campagne ‘10.000 stappen: Elke stap telt!’

Het 10.000-stappenproject is een wetenschappelijk onderbouwd project dat het Vlaams Instituut Gezond Leven vzw al jaren succesvol coördineert met steun van de Vlaamse Overheid.
Uit studies blijkt dat het 10.000 stappen-project burgers effectief meer in beweging brengt indien de gemeente inzet op alle werkzame elementen van het project:
[image: ]

Daarom organiseren het Vlaams Instituut Gezond Leven en Sport Vlaanderen vanaf 2021 samen ‘10.000 stappen: Elke stap telt’, een grootschalig project dat steden en gemeenten wil aanzetten en ondersteunen om beweging mee(r) mogelijk te maken. Het roept lokale besturen op om te investeren in zichtbare ‘beweegvriendelijke buurten’, door: 
· inwoners duurzaam aan te moedigen om te bewegen, met extra aandacht voor minder actieve bevolkingsgroepen, zoals mensen in maatschappelijk kwetsbare situaties;
· 10.000 stappen en beweging blijvend zichtbaar te maken in de publieke ruimte van jouw gemeente - creëren van beweegvriendelijke buurten;
· participatief aan de slag te gaan met geëngageerde burgers, het verenigingsleven en betrokken professionals.
De Vlaamse Logo’s ondersteunen en adviseren lokale besturen bij de plaatselijke uitrol ervan. 

10.000 stappen inspireert en ondersteunt (ook financieel) het lokaal bestuur gedurende 4 jaar in de uitbouw van een beweegvriendelijke omgeving en een gezondere stad of gemeente. Jaarlijks deelnemen is geen verplichting, maar wordt wel aangeraden. Elk jaar wordt de focus gelegd op een ander belangrijk onderdeel van het integraal 10.000 stappenproject, dat pas echt effectief is wanneer er op alle focussen wordt ingezet:
· 2021: stappensignalisaties in het straatbeeld
· 2022: beweegroutes in jouw gemeente
· 2023: inzetten op het STOP-principe en gezonde mobiliteit 
· 2024: lokale beweegacties opzetten i.s.m. het verenigingsleven

Einddoel: Gezonde inwoners die meer bewegen, en als het kan 10.000 stappen per dag zetten, dankzij een combinatie van toffe sensibilisering en beweegvriendelijke buurten.

2021: stappensignalisaties in het straatbeeld

In 2021 hebben er 218 Vlaamse steden en gemeenten stappensignalisaties opgehangen in het straatbeeld. Een goede start van het project, want uit wetenschappelijke studies blijkt dat de straatsignalisaties van 10.000 stappen vitaal zijn voor gedragsverandering van burgers. Hiermee tonen we dat kleine afstanden, tussen nuttige locaties in de gemeente of buurt, ook extra stappen opleveren. We zien ondertussen meer dan 8.000 stappensignalisaties in het straatbeeld (wegwijzers, straatnaamborden, spandoeken, grondmarkeringen,…).
Het materiaal voor deze signalisaties kan gedurende de 4-jaar durende campagne steeds besteld worden via de webwinkel van 10.000 stappen.

2022: beweegroutes

In 2022 focusten we op het ontwikkelen van verschillende soorten beweegroutes. Een beweegroute is een duurzame, goedkope en laagdrempelige methode om de inwoners van jouw stad of gemeente meer te laten bewegen in de vrije tijd.
Ondertussen zijn er meer dan 350 beweegroutes ontwikkeld in Vlaanderen, en de teller blijft lopen, want ook de materialen voor beweegroutes kunnen 4 jaar lang besteld worden via de webwinkel van 10.000 stappen.

2023: gezonde mobiliteit en STOP-principe

In 2023 plaatsten we gezonde mobiliteit en het STOP-principe centraal. 
Binnen deze campagne konden de lokale besturen inzetten op verschillende acties die de stapper, wandelcomfort, het gebruik van de publieke ruimte en beleving centraal plaatsen. Concreet gaat het over voetgangerscirkels, trage wegen, speelweefsels, wandelcomfort, fietsstraten, speel- en leefstraten, signalisaties in de kijker plaatsen…
Lokale besturen konden ook een gratis Telraam (69 lokale besturen kozen hiervoor) of gratis signalisatiematerialen (76 lokale besturen kozen hiervoor) bestellen om hun actie te evalueren of in de kijker te plaatsen.

2024: lokale beweegacties i.s.m. het verenigingsleven

Elke beweegactie telt.
Lokale beweegacties kunnen je inwoners helpen om meer te bewegen en plezier te hebben in beweging. Bovendien versterken ze het samenhorigheidsgevoel.
In 2024 worden alle steden en gemeenten aangemoedigd om beweegacties te organiseren voor hun inwoners. En dit in samenwerking met lokale verenigingen en organisaties. Het is belangrijk dat iederéén de mogelijkheid heeft om gezond te leven, voldoende te bewegen en de publieke ruimte te gebruiken. Betrek daarom ook verenigingen die maatschappelijk kwetsbare doelgroepen bereiken.
Maak kans op leuke prijzen door je beweegactie(s) te registeren. 15 lokale besturen én 15 verenigingen winnen een cadeaubon ter waarde van 500 euro van winkel naar keuze en media-aandacht.
Vlaamse stappenclash.
Eén beweegactie hebben is alvast kant-en-klaar uitgewerkt: de grote Vlaamse stappenclash! Van 1 mei tot en met 31 mei 2024 nemen de inwoners van verschillende Vlaamse steden en gemeenten het al stappend tegen elkaar op De lokale besturen krijgen hierbij vanuit ’10.000 stappen’ de nodige ondersteuning.
Welke ondersteuning krijgen jullie?
Inhoudelijk:
· Concrete actiefiches die inspiratie geven voor een aantal beweegacties in samenwerking met verenigingen. Je vindt er ook tips en aandachtspunten bij de organisatie ervan.
· Een e-learning met uitbreide toelichting over het stappenplan op maat van de 10.000-stappenacties, samenwerking tussen beleidsdomeinen, burgerparticipatie, bereiken van kwetsbare groepen, promotie, duurzaamheid en koppeling aan bestaande activiteiten.
· Je Logo-coach helpt je op weg en kijkt samen met jou welke actie(s) best aansluit(en) bij jullie beleidsplan, welke aanpak het best is, met wie je best samenwerkt ...

Financiële ondersteuning in 2024:

Elk lokaal bestuur dat zich inschrijft voor de Vlaamse stappenclash ontvangt volledig gratis:
· een prijzenpakket ter waarde van 250 euro (3 waardebonnen van 50 euro en 1 activity tracker) om te verloten onder de deelnemende inwoners. Het lokaal bestuur kan zelf kiezen aan wie of hoe de prijzen verdeeld worden (verloten, deelnemer met meeste vooruitgang, oudste deelnemer, meest geëngageerde deelnemer,…).
· een pakket met gepersonaliseerd promomateriaal ter waarde van maximum 250 euro (incl. verzendkosten): affiches, flyer, posts voor sociale media, digitale banner, voetzoolstickers, teksten en afbeeldingen voor in eigen publicaties,…

Ook deelnemen aan de wedstrijd is volledig gratis, zowel voor het lokaal bestuur als voor de inwoners. 
Ook lokale besturen die in 2021, 2022 of 2023 nog niet deelnamen kunnen zich inschrijven.

Gezonde Gemeente:

10.000 stappen is een concreet project dat past binnen Gezonde Gemeente waaraan de gemeente [NAAM GEMEENTE] deelneemt (www.gezondegemeente.be). Met Gezonde Gemeente heb je als lokaal bestuur een houvast om een duurzaam en kwaliteitsvol lokaal gezondheidsbeleid uit te bouwen. Samenwerking is daarin essentieel om te komen tot een gezonde publieke ruimte. 10.000 stappen slaat bruggen tussen verschillende beleidsdomeinen.


	
Advies
	[VOORNAAM + NAAM + FUNCTIE AMBTENAAR]: Gunstig advies. 

Motivatie:

Het project ’10.000 stappen: Elke stap telt’:
· is wetenschappelijk onderbouwd en brengt effectief burgers meer in beweging als de stad of gemeente inzet op meerdere werkzame elementen van het project. 10.000 stappen inspireert en ondersteunt (ook financieel) uw lokaal bestuur hierbij gedurende 4 jaar, om te eindigen met een beweegvriendelijkere buurt.
· kan leiden tot betere gezondheidsresultaten en lagere ziektekosten. Kosten-effectiviteitsstudies[footnoteRef:3] toonden aan dat 10.000 stappen een goede investering is die de maatschappij meer geld opbrengt dan kost. [3:  De Smedt D, De Cocker K, Annemans L, De Bourdeaudhuij I, Cardon G. A cost-effectiveness study of the community-based intervention ‘10 000 Steps Ghent’, Public Health Nutrition, 2012, vol.15(3) (pg. 442-451)
] 

· is een sterk merk. 86% van de volwassen Vlamingen kent 10.000 stappen (66%) of heeft er al van gehoord (20%). 10.000 stappen is in Vlaanderen de meest gebruikte methodiek voor bewegingspromotie bij lokale besturen (indicatorenmeting, 2009, 2012, 2015 en 2018). Het is zeer laagdrempelig en kan een groot bereik opleveren mits we voldoende inzetten op alle werkzame elementen van dit project.
· past ook binnen Gezonde Gemeente waaraan onze gemeente participeert (link naar datum college- en/of gemeenteraadsbeslissing).
· zet in op alternatieve drijfveren om onze inwoners maximaal te motiveren tot meer beweging: niet alleen meer bewegen voor een betere gezondheid, maar ook voor een gezonde mobiliteit en schonere lucht, mooiere buurt, minder valrisico’s, sociaal contact, een frisse neus, minder onkosten, gelukkiger en energieker zijn,…
· is ‘Health in All Policies’. Het project zorgt voor samenwerking tussen verschillende beleidsdomeinen (welzijn, sport, vrije tijd, leefmilieu, mobiliteit, duurzaamheid, economie en werkgelegenheid …), diensten en organisaties die zich naar specifieke doelgroepen richten. Er zijn dan ook verschillende bovenlokale partners die zich scharen achter 10.000 stappen (Vlaams Instituut Gezond Leven, Agentschap Zorg & Gezondheid, Sport Vlaanderen, Vlaamse Logo’s, VVSG, Axxon, FMDO, VWGC, de ziekenfondsen,…). 
· kan bijdragen tot heel wat duurzame ontwikkelingsdoelstellingen (SDG’s), zoals bv. SDG3 (gezondheid en welzijn), SDG10 (minder ongelijkheid), SDG11 (duurzame steden en gemeenschappen) en SDG17 (partnerschap).
· geeft extra aandacht aan mensen in een maatschappelijk kwetsbare situaties en andere minder actieve bevolkingsgroepen.
· biedt financiële ondersteuning waardoor de eigen investering door de gemeente haalbaar blijft.
· komt jaarlijks in de Vlaamse media.
· bezorgt onze gemeente een positief imago.
· biedt in 2024 inhoudelijke ondersteuning voor het ontwikkelen van laagdrempelige beweegacties i.s.m. het verenigingsleven. Daarnaast maken zowel het lokaal bestuur als de lokale verenigingen kans op mooie geld- of mediaprijzen.
· biedt in 2024 concrete kant-en-klare ondersteuning bij de deelname aan de Vlaamse stappenclash en gratis promomateriaal en prijzenpakket. 


	
Financiële verantwoording / Visum
	Beleidsveld: ‘0985: Gezondheidspromotie en ziektepreventie’ of ‘0740: Sport’

Alle lokale besturen die ingeschreven hebben voor de Vlaamse stappenclash voor 1 februari 2024 ontvangen in 2024 een gratis promopakket voor de stappenclash (affiches, flyer, posts voor sociale media, digitale banner, voetzoolstickers, teksten en afbeeldingen voor in eigen publicaties,…) en een gratis prijzenpakket om te verloten onder de deelnemende inwoners.
Ook deelnemen aan de stappenclash is volledig gratis, zowel voor het lokaal bestuur als voor de inwoners. 
De ondersteuningsmaterialen (actiefiches en e-learning) en de concrete ondersteuning door de Vlaamse Logo’s zijn gratis.
Wel extra budget te voorzien voor deelname aan dit project, voor bv:
· materialen voor uitvoering van de beweegactie(s)
· lokale promo voor de beweegactie(s)
· bij deelname aan stappenclash: voorzie zelf ook een aantal lokale prijzen.

Arbeidstijd [VOORNAAM + NAAM + FUNCTIE AMBTENAAR] 2022: uurloon (A, B of C niveau) x tijd = X Euro


	
Voorstel
	Het college gaat akkoord om deel te nemen aan ’10.000 stappen: Elke stap telt’ en schrijft zich in voor het vierde jaar (2024) met focus ‘lokale beweegacties i.s.m. het verenigingsleven’.


	
Stemresultaat

	

	
Besluit
	Artikel 1: Het college gaat akkoord om deel te nemen aan het project “10.000 stappen: Elke stap telt” en schrijft zich in voor het vierde jaar (2024) met focus ‘lokale beweegacties i.s.m. het verenigingsleven’.

Artikel 2: Het college geeft opdracht aan [VOORNAAM, NAAM + FUNCTIE AMBTENAAR] om dit project lokaal voor te bereiden en te coördineren met de hulp van [NAAM LOGO], en een projectgroep samen te stellen

Artikel 3: Het college voorziet de nodige kredieten.

Artikel 4: [NAAM LOGO] wordt schriftelijk van de beslissing op de hoogte gebracht. Inschrijven voor de Vlaamse stappenclash kan tot en met 31 januari 2024 via deze link.
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