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30 minuten
onafgebroken zitten

Spiertraining, balans,
lenigheid en coördinatie

8 á 10 oefeningen per keer

Fitness Gymnastiek Pilates

Sporten, uithoudingsvermogen training
Minimaal 20 minuten per keer

Recreatief bewegen
Bij voorkeur in blokken van minimaal 10 minuten

Computer spellen,
Social media, tv kijken

Zittend
wachten

Zittend
mobiel bellen


�	�������������


�	�������������

�����������

Body Pump CrossFit YogaBootcamp

Buiten spelen Hond uitlatenFietsen Lunchwandeling

Blokje om met de familie Wandelend mobiel bellen

Cardio �tness Indoor cyclingStep training Wielrennen

ZumbaTouwspringen Indoor roeien Joggen Zwemmen


