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Hoc Fit ben )i)?

Bewegen is goed voor elk deel van je
lichaam. Daarom is het belangrijk dat je
elke dag tijd maakt voor bewegen. Net
als tanden poetsen of gezond voedsel
eten. Beweging houdst je fit. Het zorgt
ervoor dat je je gelukkig voelt. En het
kan zelfs helpen om je hersenen beter te
laten werken.

Dus kom in beweging, daar is je lichaam
voor gemaakt!

WEETJE...

Gemiddeld neemt
een persoon per jaar
ongeveer 3,5 miljoen

stappen.




Sta op! Het
is tijd om te
bewegen.



snclheid

Fitness bestaat uit 5 verschillende delen. Dat
zijn snelheid, kracht, lenigheid, uithouding en
coordinatie. In dit boek lees je over snelheid.
Wil je extreem hard kunnen lopen? Dan is het
belangrijk dat je de juiste spieren ontwikkelt.
Dat zijn de spieren die het mogelijk maken
dat je in een korte tijd op hoge snelheid kunt
komen.

Wie is het
eerst bij de
finish?




WEETJE...

Het menselijk lichaam
heeft ongeveer 640
spieren.

\ Om je spieren te ontwikkelen moet je trainen.
Daar zijn veel verschillende oefeningen voor.



