
10 000 stappen

Lees voor

Stappen is een heel laagdrempelige en goedkope vorm van bewegen. De Japanse onderzoeker Dr. Hatano toonde
aan dat 10.000 stappen gespreid over een hele dag de gezondheid fundamenteel kunnen verbeteren. Je kan dus
toch voldoende bewegen, ook al ben je nog niet klaar om te sporten. Een eenvoudige manier om dag in dag uit
meer te bewegen is meer stappen zetten. Stappen kan je overal: thuis, op het werk, tijdens verplaatsingen (verkeer),
in je vrije tijd…

10.000 stappen per dag, of 8.000 stappen voor 65-plussers, is ideaal.

Lijkt 10.000 stappen minder haalbaar voor jou? Introduceer met mondjesmaat meer beweging in je leven. Want
élk beetje beweging is beter dan niks. Een kleine stap voor jou, maar een grote stap voor je gezondheid!

Gezond leven? Beperk stilzitten en beweeg. In een gezonde bewegingsmix wissel je zitten, staan en bewegen af.
Hoe je dat het best aanpakt, geeft de bewegingsdriehoek je heel helder weer:

1. Zit minder lang stil én beweeg meer.
2. Pak het stap voor stap aan. Geef niet op bij een terugval. Elk beetje beweging is beter dan niks. 
3. Ga voor een gezonde gewoonte en wissel elke dag zitten, staan en bewegen af.

Waarom is bewegen gezond?

Bewegen is goed voor lichaam en geest. De voordelen zijn haast niet bij te houden. Iedereen vaart wel bij voldoende
beweging. Of je nu man of vrouw, jongvolwassene of 65-plusser, arbeider of bediende bent. Bekijk alle
gezondheidsvoordelen van beweging in mooie infographics.

https://www.moorslede.be/
https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=11978&lang=nl_be&readclass=rs-read-this&url=https%3A%2F%2Fwww.moorslede.be%2F10-000-stappen&timecache=1746008513
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek/waarom-is-bewegen-gezond
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