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ouder worden

Ontdek onze
gratis apps
waarmee je
direct aan de

@ slag kunt
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Door genoeg te bewegen, voel je je Jou hElpen
gezonder en gelukkiger. Belangrijk meer te

dus! Maar wanneer we een dagje bewegen
ouder worden is bewegen soms
best lastig. Wij helpen je op weg met

handige apps en tips.

Dat staat
bij ons
voorop

Bewegen waar en wanneer het jou uitkomt

VGZ Soepel en Sterk Coach

Rek en strek met de VGZ Soepel en Sterk Coach.
Deze app biedt onder andere makkelijke
oefeningen die gebaseerd zijn op het ouder Download
worden of fysieke klachten. En die je op ieder de app
moment van de dag kunt doen.

VGZ Mindfulness Coach
Bewegen en ontspannen tegelijk? Het kan echt! Download
Ontdek het zelf met de yoga- en wandel- de app

oefeningen in de VGZ Mindfulness Coach.

Mijn Leefstijicoach
In deze gratis app van Albert Heijn vind je de Download
leukste beweeguitdagingen. Zo haal je ook op
drukke dagen jouw beweegdoel.

de app

Bewegen in elke situatie

In beweging blijven is heel eenvoudig. Bijvoorbeeld
wandelen of fietsen. Of je combineert het met
balansoefeningen. We geven tips en adviezen, zodat jij
bewegen onderdeel van je dag kunt maken.

COOPERATIE VGZ
Be kijk de tips Voorop in gezondheid en zorg.
Voor iedereen.
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