
Langer gezond leven, nuchter uitgelegd

Krachttraining voor beginners

die al wandelen of lopen

1. Kniebuiging

Zak alsof je op een stoel gaat zitten.

2. Push-up

Tegen een muur, op je knieën of op een mat.

3. Rug: trekken onder een tafel

Trek jezelf naar een stevige tafel toe.

4. Plank

Op onderarmen en tenen, lichaam recht.

Dosis: 1 tot 3 reeksen van 8 tot 12 herhalingen per oefening, 2 tot 3 keer per week.

Zwaarder maken: in kleine stappen. Eerst een herhaling of reeks extra, dan een moeilijkere variant.

Week Ma Di Wo Do Vr Za Zo

Week 1

Week 2

Week 3

Week 4

Algemene informatie, geen medisch advies. Twijfel je (hart, gewrichten, blessure)? Overleg met je huisarts of kinesitherapeut.

Scan en lees het volledige artikel
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