Beweeg je gezond

Beweging loont |

) Beter werken
meer concentratie \ -

) Beter uitzien
zelfverzekerder

©) Gezonder

minder kans op
chronische ziekten

©) Beter voelen

meer ontspannen,
minder stress

Hoeveel beweging is nodig?

Je hoeft niet intensief te sporten om voldoende te bewegen. Hou gewoon rekening met deze drie
erkende normen om aan gezondheid te winnen:

BEWEEGNORM 3x20 min

STAPPENNORM

om je gezondheidsniveau
te behouden

00

matig fysieke activiteit ’

(bv. stevig doorwandelen) b

Verantwoord bewegen

Vermijd
overbelasting

() Onderhoud een actieve levensstijl
) Hou rekening met je beperkingen
) Bouw de beweging rustig op

() Beweeg niet te bruusk
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extra bewegen
per week

om fitter te worden
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intensieve fysieke activiteit
(bv. joggen)

Kies laagdrempelige
activiteiten

() Wandelen
&) Fietsen
) Lopen

&) Zwemmen &\‘ L)

dagelijkse
activiteiten
+
30 min extra
beweging
/dag

10.000

stappen

per dag

is een haalbaar
en meetbaar doel
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