7 ESSENTIELE INZICHTEN
BEWEGEN ALS MEDICIJN

Elk dagdeel een beweegmoment

Beweeg 10 minuten per dagdeel

Geen tijd? 5 minuten bewegen is ook al winst

2 a 3 keer per week lekker intensief sporten

Onderbreek het zitten elk half uur

Beweeg en sport vaker samen met anderen

Versterk 2 keer per week je spieren Q

Bouw ook aan een actiever leven!
Voor een gezonder toekomstperspectief en een fitter lijf
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