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Voorbeeld

Bewegen is gezond en leuk!

Voorbeeld

leder hokje staat gelijk aan 10 minuten.

Als je 10 minuten naar school fietst, kruis je een vakje
in de rij “fietsen” aan.

Je hebt dezelfde dag 50 minuten gymles gehad.

In het speelkwartier speel je actief buiten (voetballen/
tikkertje etc.)

Regelmatig bewegen zorgt ervoor dat je je fit voelt,
niet dik wordt en dat je hart het goed blijft doen!

Je bent misschien lid van een sportvereniging of je
trapt een balletje met je vrienden op het schoclplein.

Maar hoeveel beweeg je eigenlijk per week?
En beweeg je wel genoeg?

Je schema voor die dag ziet er als volgt uit:
In deze folder vind je een testje om te kijken of je
voldoende bheweegt.

Wil je weten of je voldoende beweegt?

Maandag Vul het schema in deze folder dan per dag alleen, of
Fietsen X samen met je ouders, in.
Lopen
Sporten X | x| x| x| x
Buiten spelen X Beweegmeter
Naam
School

Klas







