BEWEGING

Krachttraining: wat sterke
spieren voor je doen

Bij krachttraining werken je spieren tegen weerstand. Dat kan
met gewichten, een weerstandsband of je eigen
lichaamsgewicht.

Dagelijkse dingen
gaan makkelijker

‘ Sterke spieren helpen je om
boodschappen te tillen, op te staan
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Krachttraining en conditie zijn beide belangrijk. Voor
ouderen is het ook belangrijk om balansoefeningen te
doen.

Je als Medicijn

Deze infographic is gebaseerd op ons artikel over
krachttraining. Scan de QR-code voor het artikel.




