M€ Waarom is spiertraining
cmad eoe belangrijk voor de gezondheid?

Uitgave november 2010 In de eerste nieuwsbrief van Bewegen is Medicijn
(oktober 2010) werd de Schijf van Drie toegelicht. 3000 A A
Dit model bestaat uit drie vormen van beweging: rec-
reatief bewegen, uithoudingsvermogen training en
spiertraining. In deze FitFacts gaan we nader in op
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Een langer en vitaler leven

Lagere kans op diabetes en hart- en vaatziekten Diverse onderzoeken hebben uitgewezen dat inactiv-
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Te weinig fysieke Beweeg dagelijks minimaal 30
activit?iten is minuten voor een goede gezondheid.
schadelijk voor Kijk op www.30minutenbewegen.nl

uw gezondheid voor meer informatie en doe de test.




