Antwoorden klas 2

Fitness 1

Klik op: trainen

1. je moet   2x per week trainen.

2. veel mensen denken, dat fitnessen teveel tijd kost

3. elke training moet 1 uur duren. 

Klik op : individueel

4. cardiofitness zorgt voor het verhogen van de conditie en het verlagen van je vet.

5. fitness zorgt voor het verhogen van de spierkracht en het verlagen van je vet. 

Klik op: groepslessen

6. er zijn ook groepslessen:

· body pump  / - body combat / - body step / - body jam / - body balance
7. in de groepsles Body Jam  wordt discomuziek gebruikt. 

8. in Body Combat worden karatebewegingen gemaakt. 

Klik op: conditie

9. je ziet hier  4 machines

10. bij de crosstrainer gebruik je de meeste spieren

klik op : kracht

11. je ziet hier 4 machines

12. met de pully machine ontwikkel je borstspieren en schouders

klik op : voeding

13. het is van belang, dat je elke dag 2 x fruit eet.

Klik op: sterkste man

14. je ziet hier 5 foto’s .  Foto 1 + 2  zijn van dezelfde man. 

