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EEN BLOKJE
OM SAMEN

MET
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GEBRUIK HET
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WANDEL-
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WAAROM?
• Preventief effect op de meeste 

chronische ziekten
• Vermindert de risico’s op blessures
• Beter slapen
• Beter OMGAAN met stressvolle situaties
• Sterkere botten ... En veel andere voordelen

WAT?
• Tussendoor bewegen
• Minder langdurig zitten
• In blokken van minimaal 10, maar bij 

voorkeur 20 minuten bewegen

GRIJP ELKE KANS OM EVEN TE BEWEGEN
Probeer elke ochtend 20 min te bewegen en elke middag voor 18 uur ook 20 min,

eventueel in blokjes van 10 min

OVERDAG BEWEGEN


