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Voordelen bewegen

* Het maakt je fit, krachtig en
soepel

» .

“

* Het verbetert je weerstand

* Verkleint de kans op
overgewicht, kanker, diabetes
type 2 en hart- en vaatziekten

 Vermindert klachten van
artrose




Voordelen bewegen

* Beschermt ons tegen cognitieve
achteruitgang

* Vermindering stress, depressieve en
angstige symptomen

* Mogelijk afbouwen van medicatie voor
diabetes, hoge bloeddruk, cholesterol

* Verbetert klachten van etalagebenen
en kan dotteren voorkomen




Hoeveel uur zitten we gemiddeld per dag?

Doordeweekse dag

4t/m11jaar
78uur

|

12t/m 18 jaar

|
|

18 t/m 65 jaar

|

82 uur
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PS# Ministerie van Volksgezondheid,
{ﬁ'} Welzijn en Sport
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9 uur

Weekend dag

4 t/m 11 jaar
6.2 wur

|

12 t/m 18 jaar

18 t/m 65 jaar

|

9 uur

|
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Kenmerken van mensen die veel zitten

Geslacht Opleidingsniveau
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Maatschapelijke arbeidspositie (uren)
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' ' ' ' ' Betaald werk > 32 uur: 10
Student, scholier: 10,6

g 9,2 uur Werkloos, -zoekend: 82
Arbeidsongeschikt: 82

' ' ' ' ‘ Gepensioneerd: 81
Huisman/vrouw: 75

Nederlanders zitten het langst van alle Europeanen

Hoeveel procent van Minst zitten Meest zitten

de bevolking zit meer Italié/Oostenrijk 9%  Nederland 32%

dan 8,5 uur per dag? lerland 8% Denemarken 23%
Spanje 7% Tsjechié 21%

Bese ScecalDschucsssier A2 2008
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Voordelen bewegen min)

Beginnen met bewegen levert
het grootste gezondheids-
voordeel op
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sport & bewegen



*
Ochtend Middag ~ Avond
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Jeugd

4 tot 18 jaar

1 uur per dag

matiqg intensief bewegen

Matig intensief is als je
ademhaling sneller wordt.
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Hoeveel kan ik bewegen
om gezond te blijven?

3x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

Zoals volleybal, dansen,
buiten spelen en fietsen,

Meer weten over spier- en botversterkende actwiteifen of

2,5 uur per week
matig intensief bewegen

Verspreid het bewegen over
meerdere dagen.

balansoefeningen? Kjjk dan op wwwallesoversportnl

Volwassenen
en ouderen

2x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

Voor ouderen in combinatie
met balansoefeningen.



Hoe in tensief Licht intensief Matig intensief Zwaar intensief
beweeq jij?

Elke activiteit kan je
vaker, langer en/of
zwaarder maken. Dit
zorgt ook nog eens
voor afwisseling!

: ; N Drenq beweging in je dag met

de
0p WIWW. msportnl
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i, Breng meer beweging in je dag




° ° l(te
Sta meer, zit minder mara
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Beweeg meer in en rond huis mara




Iten

Ga vaker naar bu
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Van welke sport word jij b




Zoek apps en video's
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Yoga met MILOU 7 minute workout
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