Het recept voor meer energie
en een gezondere toekomst!

Spieren
versterken

2 X per week
8 410 oefeningen

Voorbeeldactiviteiten
Yoga, gymnastiek,
fitness, body pump,
pilates, calisthenics

— Effecten —

Verhoging van het
energieverbruik in rust

Versterking spieren en pezen,
lagere blessurekans

Verbetering botdichtheid,
sterkere botten

Verbetering houding, minder
last van rug en schouders

HEALTHY LIFESTYLE, HEALTHY AGEING
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