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Beweegrichtlijnen De beweegrichtlijn voor volwassenen en ouderen luidt als volgt:  

• Bewegen is goed, meer bewegen is beter.  
• Doe minstens 150 minuten per week aan matig intensieve inspanning, zoals wandelen en 

fietsen, verspreid over diverse dagen. Langer, vaker en/of intensiever bewegen geeft extra 
gezondheidsvoordeel.  

• Doe minstens tweemaal per week spier- en botversterkende activiteiten, voor ouderen 
gecombineerd met balansoefeningen.  

• Voorkom veel stilzitten.  
 
Voor kinderen van vier tot en achttien jaar geldt de volgende beweegrichtlijn:  
• Bewegen is goed, meer bewegen is beter.  
• Doe minstens elke dag een uur aan matig intensieve inspanning. Langer, vaker en/of intensiever 
bewegen geeft extra gezondheidsvoordeel.  
• Doe minstens driemaal per week spier- en botversterkende activiteiten.  
• En: voorkom veel stilzitten.  
 
De commissie benadrukt dat het verband tussen de hoeveelheid bewegen en gezondheid een 
continuüm is. De beweegrichtlijn voor volwassenen en ouderen is een minimumrichtlijn om 
mensen die weinig actief zijn te motiveren in beweging te komen. Mensen die aan deze richtlijn 
voldoen kunnen door meer te gaan bewegen verdere gezondheidswinst behalen.  
 


