Hoe?

» Start met intervaltraining:
1 minuut rustig, 1 minuut intensief bewegen
» Werk toe naar minimaal 20 minuten
uithoudingsvermogen, 2 X per week
» Blj voorkeur 2 a 3 X per week,
40 tot 60 minuten per keer

VITALER EN GEZONDER
MET 2 X 20 MINUTEN SPORT

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

GEZONDHEID Log in of meld je nu aan, op: www.leefstijiclub.nl



