
B EW E G I N G  ·  S TA P P E N

Hoeveel stappen
heb je echt nodig?

−47%
sterfterisico bij 7.000 vs
2.000 stappen

−25%
risico op hart- en
vaatziekten

−22%
depressieve klachten

+500
stappen per dag om te
starten

STAPPEN  PER  DAG

WAT  STUD IES  VONDEN

DING  2025 7.000vs 2.000 −47% sterfterisico

SAINT-MAUR ICE 8.000vs 4.000 −51% sterfterisico

LEE  (VROUWEN ) 4.400vs 2.700 −41%, vlakt af rond 7.500

✓ Begin klein: elke dag 500 stappen extra.

Zittend < 5.000 Weinig actief Actief ≥ 10.000
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Startpunt
vergelijking Ding 2025

5.000–7.000
hier daalt het risico het

sterkst

10.000
streefdoel Gezond Leven ·

65+: ~8.000

Bronnen: Ding 2025, Saint-Maurice 2020, Lee 2019
Info, geen medisch advies.
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