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ledere stap telt!

Wie in beweging blijft, blijft gezond! Zet 10 000 stappen
per dag en verbeter je gezondheid!

Meet je stappen met een stappenteller en noteer. Verhoog
vervolgens je stappendoel week per week om uiteindelijk
op 10 000 stappen te komen.

10000stappen.be

A

[ Mijn doel .............. stappen/dag ]

Week 1:

aantal stappen extra stappen TO
op de stappenteller | 10 min. = 1500 stappen | aantal stappen

maandag

dinsdag

woensdag

donderdag

vrijdag

zaterdag

zondag
Gemiddeld aantal stappen per dag = ]

Bereken aan het einde van de week je gemiddelde aantal stappen per dag.

Probeer na deze week je dagelijkse aantal stappen te verhogen.
Tip: 500 a 1000 extra stappen per dag is een haalbare uitdaging.
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