\ Diabetes kennis- en
onderwijsinstituut
voor de eerste lijn

Minstens 150 minuten per week matig
intensieve inspanning verspreid over
diverse dagen. Langer, vaker en/of

Bivoorbesld intensiever bewegen nog beter.
stevig wandelen
of fietsen zonder

ondersteuning
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Schouders draaien Op de tenen i i Roeien

Voor mensen > 65 jaar
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