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© 2026 Digital Store XXL. Alle rechten voorbehouden. Dit e-book is alleen voor eigen gebruik. Delen, doorverkopen of
verspreiden, geheel of gedeeltelijk, is niet toegestaan.

Dit e-book bevat algemene informatie voor gezonde volwassenen die willen beginnen met hardlopen. Het is geen medisch
advies. Overleg met je huisarts voordat je met een nieuw trainingsprogramma begint, zeker als je een aandoening hebt,

zwanger bent, ouder bent dan 40 en lang niet hebt gesport, of als je twijfelt. Stop en vraag medisch advies bij pijn op de borst,
duizeligheid, ernstige kortademigheid of pijn die niet overgaat.
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