SPIERTRAINING

BOOTCAMP

Eigenlijk alle sporten waarbij je je spieren met een hogere weerstand uitdaagt tot ze gaan
verzuren. 2 dagen per week 8 tot 10 spieroefeningen, dat is de richtlijn.
Train jezelf vitaler en gezonder!

« Je blijft gemakkelijker op gewicht « Vertraagt van spier- en botdegeneratie

« Verhoogt je weerstand e Verhoogt de basisstofwisseling

« Gemakkelijker tillen » Geeft meer energie

» Voel je vitaler - Lagere kans op diabetes

- Sterkere botten « Gezonder cholesterolgehalte en bloeddruk

 Minder snel blessures, rugklachtenen RSI | Minder kans op hart- en vaatziekten

' N I E UWE Meer informatie of een tip programma opstarten?

G EZON DH E I D Log in of meld je nu aan, op: www.leefstijlclub.nl



