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BEWEGING

Waar wil ik meer actief zijn?

Waar kan ik de gekozen activiteit het best doen?

O Inde omgeving O Ophetwerk O Thuis O Ineen club
Ander:

Wanneer voer ik de gekozen activiteit uit?

Voorzie ruim de tijd om frustraties te vermijden.

O Voor het werk O Tijdens de middagpauze O Na het werk
Ander:

Hoe lang voer ik de gekozen activiteit uit?

Wat kan ik op dit moment aan en wat wil ik over enkele weken kunnen? Wees
niet overmoedig.

O 10 minuten O 15 minuten O 20 minuten O 30 minuten
Ander:

Start langzaam, zeker als je geruime tijd niet meer actief geweest bent. Eens van
start kan je langzaam en gradueel opbouwen. Wees niet overmoedig, luister naar
je lichaam. Als je pijn voelt, stop dan. Met een goed plan heb je de eerste stap
gezet!
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Mijn actieplan

Klaar om meer te bewegen? Plan je activiteiten via volgend actieplan. Omcirkel
een antwoord of voeg zelf een antwoord toe.

Wie wil ik graag als beweegpartner?

Met wie wil ik graag bewegen? Samen bewegen is immers gezelliger en veelal
de cruciale factor om een beweegactiviteit vol te houden.

O Niemand O Vriend(in) O Je partner O Familielid O Collega
Ander:

Wat wil ik doen om actiever te worden?

Welke activiteiten doe ik graag en wat heb ik ervoor nodig? Probeer bij alles
wat je doet extra beweging toe te voegen. Neem bijvoorbeeld de trap in plaats
van de lift, of fiets naar de winkel.

O Wandelen O Fietsen O Zwemmen O Tuinieren
Ander:
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