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Dat 15 ||!!'g.-'ii'1ll" dan |[oggeEn &n sne l&r cAn Wan-

delen, Wie de pas &r stevig In zef en dal een keer
of drie per week doet, heelt In o fime e&n top
conditle, fonder al te veel kans ap blessurelesd
TEMPO Zo'n 7 Kilometer per wur, Daarmes ver
betert o ww conditle, verbrandt u extra calorieén
[906 4 500 p&r Uur) &n traint U uw splenren, Buiten
adem? Schakel een tandje terug. U maet tijdens
het wandelen nog goed kunnen praten,
SCHEMA Begin nlet volult, maar bouw het lang-
raam op. Loap #&n minuut of 10 rustlg, daarna
o minuten lang sneller. Eindig met een cooling
dawn: lekker rustig dus, Beginaers lopen een
alsfand van § kllomeler, gévorderder kunnen
B Eiometer prima aan
TECHMNIEK Ellebogen gebagen, schouders
tapannen &n bil- en buikspieren gangespannen
Wikke!| uw voelen goed al en iwaai losjes met

tjdens het lopen rechi voor

i anime K|k
mel uw hoodd rechiop

QUTFIT Miet nadig. Een paar stevige wandel-
choenen waarin uw lenen voldoende ruimbe
mebben om e weebelen, dat 1s alles.,

TEAM fogk vid Google ndAf een groeppe Hij u in
de buurt of ga lekker alleen, Succes




