reset week 1

BEWEGING TO DO

O O O O O

Kracht workout
Kracht workout
HiiT

Stretch

Wandelen 30 min

DAGELIJKSE STAPPEN: 5000

O O O 0O OO0 O0

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

DOEL VOEDING:

O OO OO0 0O

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

Datum

MAANDAG
DINSDAG

WOENSDAG
DONDERDAG
VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

ittes



reset week 2

BEWEGING TO DO

O O O O O

Kracht workout
Kracht workout
HiiT

Stretch

Wandelen 30 min

DAGELIJKSE STAPPEN: 6000

O O O 0O OO0 O0

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

DOEL VOEDING:

O OO OO0 0O

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

Datum

MAANDAG
DINSDAG

WOENSDAG
DONDERDAG
VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

ittes



reset week 3

BEWEGING TO DO

O O O O OO0

Kracht workout
Kracht workout
HiiT

Stretch
Wandelen 30 min

Wandelen 30 min

DAGELIJKSE STAPPEN: 7000

O O O OO0 0O

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

DOEL VOEDING:

O OO OO0 0O

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

Datum

MAANDAG
DINSDAG

WOENSDAG
DONDERDAG
VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

ittes



reset week 4

BEWEGING TO DO

O O O O OO0

Kracht workout
Kracht workout
HiiT

Stretch
Wandelen 30 min

Wandelen 30 min

DAGELIJKSE STAPPEN: 8000

O O O OO0 0O

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

DOEL VOEDING:

O OO OO0 0O

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag

Zondag

Datum

MAANDAG
DINSDAG

WOENSDAG
DONDERDAG
VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

ittes



