voor de stappenteller zijn er de volgende gradaties:
· tot 5000 stappen: zittende leefstijl, 

· 5000-7500 stappen: licht actieve leefstijl, 

· 7500-10.000 stappen: matig actieve leefstijl, 

· vanaf 10.000 stappen: actieve gezonde leefstijl, 

· vanaf 12.50 0 stappen: zeer actieve leefstijl. 
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	Hoeveel moet ik bewegen? De Nederlandse Norm Gezond Bewegen adviseert: beweeg tenminste vijf dagen in de week, minimaal 30 minuten per dag, in blokken van ten minste 10 minuten matig intensief. De hartslag ligt daarbij iets hoger dan normaal en je raakt een beetje buiten adem.
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	Een huisdier haalt het beste in je boven. Een hond bijvoorbeeld, moet minstens viermaal per dag uit, waarvan twee keer een flink eind. Zo kom jij gemakkelijk aan je dagelijkse dosis 30!
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	Klussen in en om het huis behoort ook tot de categorie bewegen. Tijdens het schrobben van de vloer verbrand je ongeveer 140 calorieën (per 60 minuten).
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	Wist je dat klussen en schoonmaken in huis ook beweegactiviteiten zijn? Let op: voor je dagelijkse dosis dertig moet je minimaal 10 minuten achter elkaar (matig intensief) in beweging zijn.
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	Ik voel me zo futloos, het werk en de kinderen slokken al mijn energie op. Juist dan: gaan! Want de remedie tegen een futloos gevoel is actie. Mensen die meer bewegen hebben minder kans op depressies. Al tijdens het sporten maakt vermoeidheid plaats voor nieuwe energie. 

Probeer bewegen ook in te passen in uw dagelijks leven: breng de kinderen met de fiets naar school en ga lunchwandelen. Ook kleine beetjes helpen.
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	Met traplopen verbrand je aardig wat calorieën. Berekening: 0,13 x het eigen lichaamsgewicht. Dit is het aantal kcal dat men per minuut verbrandt. Als voorbeeld:0,13 x 65 kilo = 8.45 kcal per minuut traplopen. 30 minuten traplopen per dag geeft bij bovenstaande berekening een verbruik weer van 253,5 kcal. = ongeveer een broodje frikadel zonder saus. 
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	Bewegen verhoogt de stofwisseling (via spieropbouw en vetafbraak), een belangrijk wapen in het voorkomen en het bestrijden van overgewicht. Vandaar de uitspraak: "Het beste dieet is een dieet met een flink portie beweging."  
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	Tijdens het bewegen ga je transpireren. Zorg ervoor dat je dit vochtverlies aanvult. Gewoon water drinken is voldoende. 

Vruchtensappen of energiedrankjes zijn ook goed, maar deze drankjes bevatten suikers. Start niet met bewegen wanneer je al trek hebt. Neem dan bijvoorbeeld een banaan, mueslireep, krentenbol of ontbijtkoek. 
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	Het lijkt vreemd, maar de wekelijkse poetsbeurt van het huis kan een ware work-out zijn. Een half uurtje ramen zemen levert je al snel 120 verbruikte calorieën op. Efficiënter kan niet. 
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	Door te bewegen verbruik je energie en heb je minder stress. Beweging leidt je af van ongecontroleerd eten en het bevordert je zelfbewustzijn. 
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	In Nederland regent het tussen de 
7-11% van de tijd (www.hetregentbijnanooit.nl). Een kleine kans dus dat je met een nat pak aankomt op de plaats van bestemming. Deze smoes kan je dus niet gebruiken. 
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	Beweging is gemakkelijk in te passen in het dagelijks leven door bijvoorbeeld de trap te nemen, op de fiets naar het werk gaan of door stevig lopend naar de supermarkt te gaan. 
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	Geen tijd om te bewegen? Bewegen is gemakkelijk in te passen in het dagelijks leven en je kunt het vaak combineren. Spreek bijvoorbeeld af om dagelijks met je collega's te gaan lunchwandelen. 
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	Probeer eens bij de dingen die u uit gewoonte doet, wat extra beweging te pakken. Neem bijvoorbeeld de trap in plaats van de lift, fiets naar de winkel of stap een halte eerder uit de bus en loop de laatste tien minuten naar je werk. 
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	Beweeg op een manier die jij leuk vindt. Maak bijvoorbeeld een wandeling in het bos of in het park, fiets door een mooie omgeving, neem een (gezonde) picknickmand mee en ga onderweg picknicken. Zo maak je het nog leuker. 
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	Reis je met het openbaar vervoer? Neem de fiets in plaats van de bus om bij het treinstation te komen of stap een bushalte eerder uit en loop het laatste stukje. Zie je hoe gemakkelijk het is om bewegen in te passen in je leven? 
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	Een dag telt 24 uur, een half uur bewegen per dag is een kleine moeite zou je denken. Toch beweegt 40% van de Nederlanders nog niet voldoende. Hoor jij ook bij deze categorie mensen? Doe de test en kom erachter! www.30minutenbewegen.nl 
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	Op bezoek bij vrienden of familie? Neem eens de fiets. Of leg een stuk van de route wandelend af, en combineer het met de trein. Zo smaakt de koffie en de taart nóg lekkerder. 
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	Denk je dat bewegen niets voor jou is, dat je het niet vol kunt houden? Stel niet te hoge eisen aan jezelf, maar begin bijvoorbeeld met een korte wandeling van 10 minuten en breid dit steeds verder uit. Je zult merken dat je vanzelf meer conditie krijgt en de 30 minuten gemakkelijk vol krijgt.
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	Bij de omschrijving van matig intensief bewegen gaan we uit van de rustwaarde, deze duiden we aan in MET. De MET waarde is 1 in rust. Is een MET-waarde 2 dan verbruik je tweemaal zoveel energie als in rust. Onder matig intensief bewegen vallen alle activiteiten met een MET-waarde tussen de 4 - 6,5 MET. 

Bijvoorbeeld: wandelen (5 km/h) = 4 MET, fietsen (16 km/h) = 6,5 MET, ruiten wassen en grasmaaien = 4 MET, boodschappen doen met zware tas = 5 MET, trap op lopen = 6 MET.
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	Wil je weten of jij in een week voldoende in beweging komt? Houd eens een beweegdagboek bij in je kalender of agenda. Alleen de beweging die tien minuten of langer duurt wordt meegenomen voor de dagelijkse dosis dertig. Je kunt ook de dagelijkse beweegtest doen. www.30minutenbewegen.nl 
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	Hoe kun jij bewegen in het dagelijks leven inpassen? Zie je de mogelijkheid om elke dag met de fiets naar het werk te gaan? Om een stevige wandeling te maken? Enkele keren per week te sporten? En belangrijk, wat pas het beste bij jou?
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	Maak van bewegen een gewoonte! Het wordt echter geen gewoonte door er alleen over na te denken. Als jij iedere ochtend vóór je werk wilt bewegen: begin dan morgen en stel het niet uit tot volgende week of volgende maand, want van uitstel komt afstel.
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	Je bent van plan om meer te gaan bewegen? Wanneer dan? Hoe dan? Ervaring leert dat hoe concreter je plan is, des te groter de kans dat je het doorzet en uitvoert. Dus: “elke vrijdag ga ik zwemmen van 12.30-13.30 uur”. Vraag je partner of vriend je te steunen in je voornemen. 
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	Heb je geen sportverleden of slechts een korte tijd gesport, maar je wilt wel gaan bewegen? Kies dan een activiteit die je graag doet en ga samen met een familielid, vriend(in) of kennis bewegen. Want zeg nou zelf, samen bewegen is toch veel gezelliger!
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	Bepaal voor jezelf welke doelen je wilt bereiken, zo is het makkelijker en leuker om jezelf te motiveren. Wat is haalbaar voor jou? En heb je de doelen behaald, beloon jezelf dan met die leuke broek of dat mooie boek.
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	Zoek een beweegmaatje: samen houd je het beter vol. Je kunt iemand in de buurt vragen of zoeken via www.beweegmaatje.nl. Loop ook niet te hard van stapel. Dan liggen blessures op de loer en gaat de goede moed snel verloren. 
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	Niets werkt zo motiverend als het zien van vooruitgang. Let daar dan op! Wellicht krijg je snel een betere conditie en kun je langer achter elkaar rennen. Of je kunt steeds meer gewichten tillen. Misschien zie je dat je afvalt of dat je zonder moeite kunt fietsen en praten tegelijk.
Houd je vooruitgang zo goed mogelijk bij en put daar motivatie en inspiratie uit. Je moeite wordt beloond met een verbeterde gezondheid.
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	Verwacht niet dat de kilo’s er meteen afvliegen. Een strak lichaam krijg je niet van twee keer joggen. De eerste zichtbare veranderingen treden pas op na twaalf weken geregeld sporten. Geniet intussen van al die andere voordelen. 

Door te bewegen word je  gezonder, aantrekkelijker en beter gehumeurd. Bedenk tijdens die eerste, lastige trainingen ook maar dat zes procent van de sterfgevallen in Nederland een gevolg is van onvoldoende lichaamsbeweging.
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	Heb je blessures, een medische aandoening of ben je zwanger? Dan is het goed mogelijk dat je niet alle sporten of beweegvormen mag doen. Vraag je fysiotherapeut of huisarts om raad. 
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