
 

 

Sporten om je uithouding te verbeteren 

Ben je snel uitgeput en wil je graag je fysieke conditie 

verbeteren? De meest gekende conditiesport is hardlopen, 

maar omdat dit niet voor iedereen de meest favoriete sport is, 

hebben we een lijstje gemaakt met leuke alternatieven: 

- Touwtje springen! Vergis je niet, dit is een zeer 

intensieve bezigheid. Met deze sport verbrand je meer 

calorieËn dan met hardlopen; touwtje springen is 

bijvoorbeeld een populaire work-out bij kickboksers. 

haal dus je oude springtouw uit de speelgoedkist en 

spring jezelf warm! 

- Tafeltennis: hoewel het lijkt alsof je bij deze sport niet 

veel hoeft te bewegen, leg je door van de ene kant naar 

de andere kant te rennen toch heel wat meters af! Je 

hoeft voor tafeltennis bovendien niet een hele sport-

outfit te dragen, waardoor het de ideale sport is om 

tijdens de middagpauze uit te oefenen. 

- Wanneer je op het werk geen sportgelegenheid in de 

buurt hebt, kan je je conditie nog altijd sterk 

verbeteren door consequent de trap te nemen. Wanneer 

de afstand te groot is, neem dan de lift tot de helft, en 

doe de rest met de trap. 



- Gewoon een wandelingetje helpt je ook al heel wat 

vooruit: parkeer je wagen net iets verder, of stap een 

halte te vroeg af; tijdens je wandeling van en naar het 

werk kan je bovendien eens lekker uitwaaien en alle 

stress van je af laten glijden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


