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De beste doping voor uw hersenen is
bewegen. Elke stap die u zet, verbetert
de doorbloeding van uw denkapparaat,
verhoogt de zuurstoftoevoer naar de
hersenen met maar liefst 30 procent en
doet de concentratie stijgen. Daarnaast
zorgt bewegen ervoor dat er nieuwe
grijze cellen worden aangemaakt en
dat er meer en betere verbindingen
tussen de hersencellen ontstaan. Ook
het aantal bloedvaten neemt toe, waar-
door de hersenen meer voedingsstoffen
krijgen.

HERSEXACTIVITEIT
KA 20 MIN ZITTEN
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Wandelen is gezond

Wandelen is een ontspannende recreatieve sportactiviteit die l

iedereen kan beoefenen

[Wandelen verbetert je stabiliteit en evenwicht I

Wandelen heeft een positieve invioed op je algemene conditie I

Wandelen heeft een positieve invioed op je levenskwaliteit, je
nachtrust, je humeur en je stressgevoeligheid

‘Wandelen verbetert de bloedtoevoer en zuurstofvoorziening
naar ledematen en organen

Door te wandelen neemt je botmassa en spierkracht toe en
vermindert je kans op osteoporose

Wandelen werkt preventief tegen hart- en vaatziekten en heeft
een gunstig effect op je bloeddruk

Wandelen
lichaam
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Wandelen versterkt je geheugen en concentratievermogen I

waardoor de kans op darmkanker daalt

Wandelen bevordert de spijsvertering en de stoelgang, |

Een wandeling van 30 minuten, S dagen per week, zorgt voor
een lagere bloeddruk en een daling van het cholesterolgehalte

Wandelen als een prima middel voor een

aangenamer, gezonder en hopelijk langer leven.

Draag gemakkelijke kledij, aangepast aan de weersomstandigheden.

Bespaar niet op ga naar een
voldoende ruimte is voor de tenen.

Let op dat je schoenen goedsluitend passen en dat er

Investeer in degelijke naadloze wandelsokken.

Ga niet wandelen met een lege maag en drink voldoende water tijdens de wandeling. @ E
Hou je aan de verkeersregels: wandel veilig! «\

Ontdek de omgeving en vooral: geniet van de wandeling!

HERSEXACTIVITEIT
KA 20 MIK WAKDELEN
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http://www.boerenkrijgstappers.be
https://www.facebook.com/boerenkrijgstappers

