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Om fit te worden is het belangrijk om 2x per
week een combinatie van duurtraining en
Krachttraining uit te voeren. Hierdoor Krijg je
meer energie, word je gezonder en vrolijker!

matig tot zware Hrac;ht-
duurtraining oefeningen

BEGINNEN IS MEER DAN
HET HALVE WERH

Juist als je nog niet actief bent en start met meer be-
wegen, levert dat het grootste effect op.
Veel BEWEGING Een beetje bewegen doet dus al wonderen!
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Ademhaling s rustiag. Ademhaling gaat Praten wordt lastig,
Oomhoog maar je Kan alleen nog maarin
NOg een praatje maken. Korte zinnen.
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