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Geraakjij niet aan deze aanbevelingen—bijvoorbeeld omdat je gezondheidstoestand daar
een stokje voor steekt? Probeer dan alsnog zoveel mogelijk te bewegen binnen jouw kunnen.

URENLANG STILZITTEN
MINDER

o o 0
vermijd je best én onderbreek je best regelmatig
LANG L‘ ‘«—
STILZITTEN m
/A g @@ oD

@ ON® o , O,
REALS

457

voor sterke spieren
en botten

2 MAAL

PER WEEK langer zelfstandig

leven en minder
kans op vallen

@®. .. 3% Dy
J\‘\Q’k i anl

150 minuten per week 75 minuten per week
OF EEN

MATIG - comeinare —— INTENSIEF

het grootste deel van je dag VAN BEIDE

LICHT DOE JE 1 MINUUT AAN

HOGE INTENSITEIT?
DAN TELT DIE DUBBEL!

ben je ouder dan 45 jaar en deed je lange OF VERKIES JIJ STAPPEN TELLEN?
tijd niets van beweging?

Ga dan eerst langs bij je huisarts voorjeje aan de
bewegingen van hoge intensiteit waagt.

Dagelijks 10.000 stappen zetten is optimaal,
of 8.000 stappen als je ouder bent dan 65 jaar.
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Geraakjij niet aan deze aanbevelingen—bijvoorbeeld omdat je gezondheidstoestand daar
een stokje voor steekt? Probeer dan alsnog zoveel mogelijk te bewegen binnen jouw kunnen.
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