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Actiever op het werk?

Meer info: www.10000stappen.be

Je neemt best de trap in plaats van de lift.
Parkeer je auto wat verder.
Kom te voet of met de fiets naar het werk.

Probeer onder de middagpauze te gaan wandelen. Zo kan je
lunchwandelingen voor je collega’s organiseren.

Waarom start je geen 10.000 stappencompetitie? Hiervoor kan je
stappentellers gebruiken.

Gebruik beweging als adempauze in je dagdagelijkse leven. Het helpt je
te onthaasten en doet je meer genieten.

10000stappen.be
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ledere stap telt!

Een Japanse dokter stelde vast dat je
gezondheid fundamenteel verbetert door
simpelweg meer te bewegen tijdens dagelijkse
activiteiten. Ondertussen zijn wetenschappers
wereldwijd het met hem eens.

Een eenvoudige manier om meer te bewegen,
is door meer stappen te zetten. Onderzoek
wijst uit dat 10.000 stappen per dag een ideaal
streefdoel is.

Een gemiddeld persoon zet ongeveer 6.000
stappen per dag. Met een half uur extra
bewegen behaal je zo die overige 4.000
stappen.

Beweging integreren in je dagelijkse
activiteiten kost nauwelijks tijd, en ondertussen
werk je aan je gezondheid en je lijn.

BEWEGING
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