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 1 Wandelen aan een

goed, stevig tempo
20-30 minuten /

A C T I V I T E I T T I J D R E P S

H E R H A A L  D I T  V O O R  D E  R E S T  V A N  D E  M A A N D  E N
V E R H O O G  D E  D U U R T I J D  M E T  5  M I N

Wandelplan voor beginners
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 2 Wandelen aan een
normaal, rustig tempo

40 minuten /
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 3 Wandelen met extra

gewicht: 3-5kg 
20-30 minuten /
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 4 Wandelen aan een

goed, stevig tempo
20-30 minuten /

D
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 5 Wandelen aan een

normaal, rustig tempo
40 minuten /


