
Mijn wandelschema

Bent u beginnend wandelaar? Gebruik dit schema, en maak van wandelen een �jne gewoonte. 
In de kalender ziet u per dag hoelang u moet wandelen. En wanneer u een rustdag heeft. 
Heeft u gewandeld? Zet dan een vinkje bij de juiste dag in de kalender. Succes!   
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Wandeltips 

-Neem een �esje water mee.  

-Zorg voor goede wandelschoenen, en loop deze goed in. Zo voorkomt u blaren.  

-Gaat u lang wandelen? Neem dan ook iets te eten mee. Zoals een banaan of mueslireep.


