Welzl

ns lichaam is gemaakt om te

bewegen. Een zittende levens-

stijl verhoogt de kans op een groot
aantal ziektes. Regelmatig bewegen
Is een fantastische manier om uw
gezondheid te verbeteren en gezond
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oud te worden. Bewegen kan u goed
doen! Door regelmatig te bewegen
versterkt u uw spieren. Het verbe-
tert de bloedcirculatie en het ver-
hoogt uw energieniveau. Het geeft
ons humeur een oppepper en het
vermindert depressie. U kunt op veel
manieren actief zijn - bivoorbeeld
door wat vaker de trap te nemen,
In de tuin te werken of actief met de
kinderen te spelen. Maar om uw ge-
zondheid echt te verbeteren, dient
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u regelmatig een sportieve activiteit
doen - zwemmen, joggen, fietsen of
gewoon een stevige wandeling ma-
ken. Wandelen is een uitstekende
manier om fit te worden en van de
natuur te genieten. U kunt het overal
en altijd doen, ongeacht uw leeftijd ¥
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