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HET ZIJN ROERIGE TIJDEN. MAAR GESPORT ZAL ER MOETEN WORDEN! ZODOENDE DIT THUISSCHEMA, GRATIS EN VOOR NIKS

VOOR)OU, ZODAT JE ZELFSTANDIG AAN DE SLAG KUNT ZOLANG DAT JOUW GYM GESLOTEN BLIJFT.

MOCHT JE MI] NOG NIET KENNEN

IK BEN IK BEN WERKZAAM ALS PERSONAL TRAINER VOOR MIJN ONDERNEMING EN ALS
KRACHT & CONDITIETRAINER EN VOEDINGSCOACH MET PROFESSIONELE VECHTSPORTERS VIA MIJN BEDRIJF

DAARNAAST ZIT IK IN HET 3DE JAAR VAN HET

OEFENINGEN

ALLE OEFENINGEN ZIJN THUIS UITVOERBAAR ZONDER MATERIAAL. WANNEER JE KLIKT OP EEN OEFENING WORD JE

DOORGESTUURD NAAR EEN WAAR DE OEFENING WORDT UITGELEGD.

PERSOONLIJK SCHEMA

HEB JE LAST VAN BLESSURES? WILJE TRAINEN? OF HEB JE TRAININGSMATERIAAL THUISLIGGEN (DENK AAN
EEN TRX, DUMBELLS, GYMBALL ETC) EN WILJE EEN SCHEMA WAARIN WE SAMEN OVERLEGGEN HOE DIT OPGESTELD KAN
WORDEN? STUUR ME DAN EEN BERICHTJE VIA KOSTEN VAN DIT SCHEMA ZIJN €45 INCLUSIEF HET VOORWERK EN

OVERLEG VIA DE MAIL OF SKYPE


https://www.youtube.com/watch?v=VmB1G1K7v94

ACTIVATE

PERSONAL TRAINING & COACHING

Workoil

RS HEB HET VERKEERDE SCHEM
AIR SQUATS & PUSH UPS - BEIDETO REPS ", 7" W7 WERiemis Seneis

OEFENINGEN KLIKKEN VOOR EEN VIDES!

ALS WARMING VP. DIT MOET EASY 2ITN VOOR

PUSH UP PLANK - 45 SEC
SPLIT SQUAT -10 REPS PER KANT ELKE KEER ONDER ) SEC VASTHOUDEN
PUSH UPS -12 REPS

SIDE PLANK - 20 SEC BEIDE ZIJDE

1ISO SUPERMAN -2X 20 SEC

Iw ToTAAL DVS b

TJUMPSAVATS. MAAK ER
ISO SQUAT - 60 SECONDEN MET ELKE 10 SEC. EEN SPRONG OMHOOG __, . -~ "

ZAKKEN MAAR!!

MOUNTAINCLIMBERS -1 MINUUT

Dit schema voer je 2x uit. Pak zoveel rust tussen beide keren als nodig met
een max van 5 minuten.
Nog niet genoeg? Voeg er dan een 3de keer aan toe!



https://www.youtube.com/watch?v=wS4OsJ4yzx4&t=122s
https://www.youtube.com/watch?v=2kEnT-CdXyE
https://www.youtube.com/watch?v=wxhNoKZlfY8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=N_s9em1xTqU
https://www.youtube.com/watch?v=7Q-c7zpouE4
https://www.youtube.com/watch?v=7Q-c7zpouE4
https://www.youtube.com/watch?v=7Q-c7zpouE4
https://www.youtube.com/watch?v=E8T-WgSJvPs
https://www.youtube.com/watch?v=De3Gl-nC7IQ
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Email: info@activatecoaching.nl
Tel:+31(0) 645730 643

Let's go! Roeg




