
Vervang Door Of nog beter

fietsen op 
de hometrainer 

voor de tv

tv kijken 
terwijl je ligt

eenvoudige 
bewegingsoefeningen 

tijdens de reclame



Vervang Door Of nog beter

met je familie spelencomputerspelletjes
spelen

buiten spelen



Vervang Door Of nog beter

het openbaar 
vervoer gebruiken

je verplaatsing met 
de auto doen en voor 

de deur parkeren

de auto wat 
verder parkeren



Vervang Door Of nog beter

(een stuk van de route) 
fietsen

je met de auto 
verplaatsen

het openbaar 
vervoer gebruiken 



Vervang Door Of nog beter

fietsen aan
je bureau

lang stilzitten aan 
je bureau om te werken

regelmatig (om de 30 min.)
rechtstaan en even bewegen: 

naar het toilet gaan, 
water halen, je benen strekken



Vervang Door Of nog beter

wandeling na 
de lunch 

lang stilzitten 
tijdens de lunch

staande babbel 
na lunch



Vervang Door Of nog beter

gaan wandelen
met vrienden

lang stilzitten wanneer
je iets gaat drinken

met vrienden 

regelmatig rechtstaan 
wanneer je iets drinkt 

met vrienden 



Vervang Door Of nog beter

samen gaan 
joggen/sporten

neerzitten wanneer
je telefoneert 

staan of wandelen
wanneer je telefoneert 


