VITALER EN GEZONDER
MET 2 X 20 MINUTEN SPORT

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
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