Zorg goed voor jezelf
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Bewegen is
goed voor

uw hele lijf
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Beweeg iedere
dag een half uur
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Beweeg z6 dat uw
hart er sneller van
gaat kloppen
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Samen bewegen is leuker dan
alleen bewegen
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‘ Doe dit minder vaak /> fli{ix

Televisie Op de bank Auto rijden
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Lift gebruiken in plaats van de
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Op deze manier doet u niets voor uw lichaam. Zo wordt u niet fitter.
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‘ Dit kunt u elke dag doen &4 R A] DA fifix

Lopen en fietsen zijn
gezonder dan reizen
met auto, bus of
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Speel buiten met
uw (klein)kinderen.
Dat is leuk en
gezond 7t 7 R B (E A
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Van tuinieren

kan uw hart ook

sneller gaan
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Hard werken in uw huis
telt ook mee als
dagelijkse beweging
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‘ Hier voelt u zich goed bij XEMELSREE QE

Zet muziek
op en dans!
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Meld u aan bij een
sportvereniging
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Er zijn Heeft u wel eens aan
beweegprogramma’s op zwemmen gedacht?
de TV TR A R R ke ?
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