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Beginnersschema: in 12 weken naar 30 min. hardlopen 
Loop 2-3x per week. 

Start met 5 min. stevig doorwandelen, daarna mobiliteitsoefeningen. 

Sluit af met 5 min. doorwandelen. 

 De inspanning die je ervaart mag tussen 2 en 4 op de Borgschaal liggen. 

Je moet nog in staat zijn hele gesprekken te voeren of zelfs te zingen😊 
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