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• 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
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Breng meer beweging in je dag



Sta meer, zit minder



Beweeg meer in en rond huis



Ga vaker naar buiten



Van welke sport word jij blij?



Yoga met MILOU 7 minute workout

Yoga with Adriene

Zoek apps en video's


