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heb de afgelopen week 10 minuten per dag m: spannend bewogen, Je denkt dat
dit voldoende is en dat j Maar helaas. Dit is niet het geval

zelfs minder dan je leeftijdsgenootjes! Je moet dus echt meer gaan bewegen om gezond en
fit te blijve

[Matig intensief bewegen
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Als je vrij bent, doe je soms actieve dingen, waarblj je lekker
moet bewegen. Afgelopen week je da

minuten per dag aan. Maar dat kan best nog meer worden. Kijk
eens welke leuke dingen je kunt doen om te bewegen.
Bijvoorbeeld wat vaker skaten of op straat voetballen. Of je
doet iets binnen, zoals dansen. Als je zoiets minimaal 45
minuten per dag doet, gaat het stoplicht voor jou op groen!
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