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Soms is een woord vetgedrukt.
Op bladzijde 30 lees je meer over dat woord.



Kom in d¢ henen?

Heb je ooit gehoord dat bewegen goed
voor je is? Nu, dat is echt waar! Bewegen
houdt je botten sterk. Het laat je hart

goed pompen en het zorgt ervoor dat je
spieren goed werken.

Het zorgt er ook voor dat jij je fit voelt.
En het geeft je meer energie.

WEETJE...

Kinderen moeten elke dag minstens
60 minuten bewegen.
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Vithouding

Bij fitness train je op 5 verschillende onderdelen.
Dat zijn uithoudingsvermogen, lenigheid,
kracht, snelheid en codrdinatie. Uithouding is
de kracht om met iets door te gaan. Het vol te
houden. Hoe groter je uithouding, hoe langer je
kunt rennen en spelen zonder moe te worden.

Trainen aan je uithouding helpt
je om langer te kunnen rennen.



L LS & 7\/T

Als je meer uithouding hebt, kun je
verder en langer fietsen.

Wanneer je uithouding beter wordt, pompt
je hart makkelijker. Je longen kunnen dan
ook meer lucht vasthouden. En dat zorgt er
weer voor dat je makkelijker adem haalt.
Zelfs als je aan het rennen bent.
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