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Welkom bij het programma Fit blijven!
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ORTR—————— e —— Short introduction about
the program

Hoeveel beweeg ik?
‘What is my current

U et vampan innenkort meer e gaan bewegen

activity level?'
In de grafiek zet u hoeveel minuten u in totaal per week 3an Zware en matip Zware activiteiten heeft gedaan. Een zware adtivitetis Personal feedback based on
bijvoorbedd hardiopen, een matig zware activitet is stevig doorwandelen. Onderaan zet u de maanden van het Jaar (1-12). Uinks staat het self-reported PA in a short
‘aantal beweegminuten. Als het totaal aantal beweegminuten in de afgelopen maand 150 of meer is, voldoat u o dit onderdeel aan de. questionnaire, showed in a
Nederlandse Norm Gezand Bewegen. De norm adviseert om ook 2 keer per week spierversterkende activitaiten voor uw armen, benen en graph and table.
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{ recommendations. Additionaly,
they find a link to the website:
with recommendations.
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Months (e.g. 1is January)
Total minutes of MVPA per week
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I de abelFerender it u welke bewecgactvieten  heet gedsan. B ek et stast het aantal minuten per week. Elkebolom stast
voor ht mamert dit u d vragenist heet ingevuld.

The table differentiates sedentary

| behaviour, hiking, MPA, VPA and
Paamter cemeia ssovme ssoname 1oz MVPA in total minutes per week
e vk ™ and strength exercises in days
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Wat kan ik doen? 'What can | do?"

hensn, et e eston s st doo regarding to the stage of
behavioural change are
In de flmpes ieronder vetaltcon fysiotherapeut oves hoo u gemakeljk kunt starten met bewegen. n de andere ideo verteliemand de provided in PDF via a link
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Videos regarding to the
stage of bahavioural
change are provided, .g.
(" aphysiotherapist talks
| about starting with PA and
| a survivor talks about her
experiences.
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