
Stap een halte eerder uit en loop het laatste 
stukje

Pak een keer de trap in plaats van de 
roltrap of lift 

Bedenk wat je vroeger (of nu) een leuke sport 
vond en neem een keer een proefles

Ga wandelen tijdens een gesprek met je 
hulpverlener

Waar heb jij plezier in? Doe dit wat vaker!

Doe een keer staand wat je anders zittend doet

Zet een keertje je favoriete muziek op en kom 
in beweging!

Begin een keer de dag met een stretch

Interventies


