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Meten is weten!

Om je aantal gezette stappen bij te houden is een stappenteller een handig
hulpmiddel. Dit toestelletje wordt ter hoogte van de heup gedragen en telt
exact het aantal stappen dat je op een dag zet. Stappentellers zijn perfect
geschikt voor zelfevaluatie, en motiveren om dagelijks een flink aantal
stappen te zetten.

Maak met je nieuwe stappenteller gebruik van een opbouwschema. Begin
niet te overmoedig! 4.000 stappen zijn voldoende om mee van start te gaan.
Stap voor stap verhoog je je aantal om uiteindelijk op 10.000 stappen te
komen.

Meet je aantal stappen, bepaal je basisniveau en vervolgens je stappendoel.
Stel wekelijks realistische doelstellingen op en - probeer vol te houden.

Registreer op www.10000stappen.be en maak gratis gebruik van
verschillende tools:

De registratietool: het bijhouden van je aantal gezette stappen
Het opbouwschema
Algemene informatie:
«  Advies over het gebruik en de aankoop van een stappenteller
«  Subsidiemogelijkheden voor de aankoop van een stappenteller

*  Aankoopadressen voor stappentellers.
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Haal meer uit je break!

10000stappen.be

ledere stap is een gewonnen stap! Regelmatig sporten is misschien niet

voor iedereen weggelegd, maar ook door eenvoudige en regelmatige
beweegactiviteiten kan je gezond en fit blijven. Een half uur beweging gespreid
over de dag (aan matige intensiteit!) heeft al een gunstig effect op onze
gezondheid. Neem wat meer de fiets, ga met de trap in plaats van de lift, werk in
de tuin, laat de hond uit, maak een gezellige wandeling ....
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