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90 DAGEN PROGRAMMA

www.personalfitnessnederland.nl/trainingen ➜ Fitnessschema ➜ 90 dagen programma ➜ Dag 1 – 10

Doe iedere training van het 90 DAGEN PROGRAMMA tweemaal achter elkaar. De training duurt ongeveer 
10 tot 13 minuten. De tweede keer kun je alles (nog) beter meedoen en heb je 20 – 26 minuten getraind.

Het * staat voor vrije training; zwemmen, hardlopen, fietsen, Zaal 1, Zaal 3 of sportschool, enz.
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