Welke sport

Wandelen Lopen Zwemmen Kracht
laagste drempel meest tijdsefficiént zachtst voor beste voor botten en
gewrichten spieren

VIJF SPORTEN NAAST ELKAAR

Wandelen Lopen Fietsen Zwemmen Kracht
GEWRICHTEN zeer licht hoogste licht zachtst licht tot matig
belasting
KOSTEN z0 goed als nul laag laag tot middelmatig middelmatig gratis tot
abonnement
TIJD 30 min x 5 dagen = 75-150 min / zeer flexibel, bv. naar 2 x 30-40 min / 2 x 30-45 min /
150 min week je werk week week

a De beste sport is de sport die je volhoudt.

c X Bron: engy.be-vergelijking, WHO-beweegnormen

. X Scan voor het artikel ->
eng Info, geen medisch advies.




