
B
e
w

e
e
g
lo

g
b
o
e
k

H
e
e
ft

 u
 d

e
ze

 w
e
e
k
 a

a
n
 h

e
t 

B
e
w

e
e
g
p
la

n
 v

o
ld

a
a
n
?
  

  
Ja

 /
 N

e
e

W
a
t 

is
 m

a
ti

g
 i

n
te

n
si

e
f 

b
e
w

e
g
e
n
?
 

H
e
t 

b
e
g
ri

p
 ‘m

at
ig

 i
n
te

n
si

ef
’ g

aa
t 

u
it

 v
an

 o
n
s 

en
er

g
ie

ve
rb

ru
ik

 i
n
 r

u
st

, 
d
e 

M
E
Ta

b
o
li
c 

e
q
u
iv

al
en

t 
(M

E
T
).

 O
n
ze

 M
E
T-

w
aa

rd
e 

in
 r

u
st

 i
s 

1
. 
V
o
o
r 

vo
lw

a
ss

en
en

 g
el

d
t 

d
at

 m
at

ig
 

in
te

n
si

ef
 b

ew
e
g
en

 o
ve

re
en

ko
m

t 
m

e
t 

e
en

 M
E
T-

w
aa

rd
e 

tu
ss

en
 4

 e
n
 6

,5
. 

 

W
an

d
el

en
 4

 k
m

/u
u
r 

 
3
,0

 M
E
T 

Fi
e
ts

en
 1

6
 k

m
/u

u
r 

 
6
,5

 M
E
T

W
an

d
el

en
 5

 k
m

/u
u
r 

 
4
,0

 M
E
T 

Zw
em

m
en

 (
cr

aw
l)

 1
 k

m
/u

u
r 

 
5
,0

 M
E
T

Fi
e
ts

en
 1

0
-1

2
 k

m
/u

u
r 

 
5
,0

 M
E
T 

R
en

n
en

/j
o
g
g
en

  
8
,0

 M
E
T

  
  

  
  

 W
E
E
K
   

   
 

M
A

D
I

W
O

D
O

V
R

Z
A
T

Z
O

N

W
a
n
d
e
le

n

Fi
e
ts

e
n

N
o
rd

ic
 W

a
lk

in
g

D
a
n
se

n

Z
w

e
m

m
e
n

Fi
tn

e
ss

To
ta

a
l

i

(h
ie

r 
ku

n
t 

u
 b

ij
vo

o
rb

ee
ld

 o
ps

ch
ri

jv
en

 o
f 

u
 l
a
st

 h
ee

ft
 g

eh
a
d
 v

a
n
 b

le
ss

u
re

s 
en

 o
f 

u
 t

ev
re

d
en

 b
en

t 

o
ve

r 
h
et

 b
ew

eg
en

 d
ez

e 
w

ee
k.

 S
ch

ri
jf

 o
o
k 

o
p
 w

a
a
ro

m
 u

 e
ve

n
tu

ee
l 
n
ie

t 
a
a
n
 u

w
 b

ew
ee

g
p
la

n
 h

ee
ft

 

vo
ld

a
a
n
)

W
a
t 

w
il

t 
u
 g

ra
a
g
 b

e
sp

re
k
e
n
 i

n
 h

e
t 

vo
lg

e
n
d
e
 g

e
sp

re
k
 m

e
t 

u
w

 l
e
e
fs

ti
jl

a
d
v
is

e
u
r?

N
o
ti

ti
e
s

5
0

51


