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Fit	en	gezond	het	voorjaar	in!
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Lentequiche	met	asperges	en	spinazie
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Beweeg	Uitdaging:	"8000	stappen	per
dag"

Extra	beweegtips	!
	
	

haal	je	fiets	uit	de	schuur	en	maak	er	een	gewoonte	van	om	vaker	korte	ritjes	te	maken.
Gebruik	de	fiets	bijvoorbeeld	om	boodschappen	te	doen,	naar	je	werk	te	gaan	of	een
vriend	of	familielid	te	bezoeken.	Niet	alleen	beweeg	je	meer,	maar	je	geniet	ook	van	de
frisse	voorjaarslucht	en	de	mooie	natuur	om	je	heen.	Maak	er	een	leuk	uitje	van	door	een
nieuwe	fietsroute	te	verkennen!
	
Doe	aan	tuinieren:	Rol	je	mouwen	op	en	duik	de	tuin	in!	Of	je	nu	bloemen	plant,	je
groentetuin	voorbereidt	of	onkruid	wiedt,	tuinieren	is	een	ideale	manier	om	actief	te	zijn.
Het	geeft	je	niet	alleen	een	gevoel	van	voldoening,	maar	zorgt	er	ook	voor	dat	je	tuin	er
prachtig	bij	ligt.	Na	het	harde	werk	kun	je	genieten	van	je	groene	oase	terwijl	je	ontspant
in	het	voorjaarszonnetje	met	een	kopje	thee.
	
Probeer	eens	een	nieuwe	sport:	Maak	gebruik	van	het	voorjaar	om	iets	nieuws	te
proberen.	Volg	een	yogales	in	de	openlucht,	ga	hardlopen	in	het	park,	of	sluit	je	aan	bij
een	wandelgroep.	Vind	je	het	leuk	om	muziek	en	beweging	te	combineren?	Probeer	dan
een	dansles	zoals	Zumba	of	een	andere	buitenactiviteit.	Door	iets	nieuws	te	proberen,
geef	je	jezelf	een	frisse	uitdaging	en	houd	je	het	leuk	en	afwisselend		

	

Deze	e-mail	is	verstuurd	aan	{{email}}.	•	Als	je	geen	e-mails	meer	wilt	ontvangen	dan	kun
je	je	hier	afmelden.	•	Je	kunt	ook	je	gegevens	inzien	en	wijzigen.	•	Voeg
info@dpmoniquekuiper.nl	toe	aan	je	adresboek	voor	een	betere	ontvangst.
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