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Bij de allereerste editie van McllYoga Magazine g
@
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War leuk dat je deze eerste editie in handen hebt. McllYoga Magazine
verschijnt vanaf nu iedere maand en staat vol inspiratie, nieuwe uitdagingen,
leuke weetjes en alles wat onze studio zo bijzonder maakt.

In iedere editie nemen we je mee in de wereld van beweging, ontspanning,
gezondheid en gezelligheid. Van lessen en interviews tot tips, events en
verhalen uit de studio — dit magazine is er voor jou.

Wat je kunt verwachten

De MellYoga Challenge van de maand
Lessen in de spotlight

Interviews met docenten en leden i i
Gezonde tips, routines en leuke weetjes

Aankomende events, specials en acties

[y
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Inspiratie voor rust, balans en beweging

i
Samen groeien, bewegen en genieten —
dat is MellYoga. |

T
Elke maand een nieuwe editie vol inispiratie. R
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Nieuw bij Mcll Yoga L

Nieuwe stijl
van Elise

Hip Hop b=

energtike les die perfect

aansluit bij de gezellige
lt an S =

o
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\ Wat is HipHop FitDans?

. /' Npast het succes van Fitdans en
SambaSumba komt Elise nu met een
nieuwe stijl binnen MellYoga: HipHop
FitDans. In deze les combineer je
stoere hiphopmoves met het plezier
van dansen en de energie van een
workout. Het is viot, ritmisch,
teegankelijk en vooral ontzettend
leuk om te doen.

Wat houdt de les in?

< HipHop FitDans is een energieke
groepshes waarin je werkt aan
conditie, codrdinatie, ritme en
uithoudingsvermogen. Je danst op
mativerende muziek, leert toffe
bewegingen en bent de hele les
actief bezig. Je hoeft geen ervaren
danser te zijn — meedoen, voelen en
plezier hebben staat voorop.

Q? Wat doet het met je? —_— —

Deze les geeft je een enorme boost. / \._ _,/ .-“/ : r./ g

Je voelt je vrijer, sterker en vrolijker. f \ / " f ) 'l

Het helpt je om stress los te laten, | ] | |

meer zelfvertrouwen te krijgen en \ \

lekker in je f te zitten. Ma 45 minuten S ./: b it "\‘ = M s

g8 je mat rode wangen, nieuwe e il — = =il

s ke Conditie Plezier Power Zelfvertrouwen

— J— — —

'ﬁ? Waarom is deze les zo leuk?

HipHop FitDans is speals, sportief an

vl uitstraling. Het is de perfecte mix

wvan bewegen, muziek en fun, Elise o 3 i
et U= s Be strong. Be you. Be McllYoga.
mee, waardeor jederns maandagavond 'y

wosplt 2l fero st 3
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STRONG BODY. CALM MIND. BEALANCED LIFE.
.

NIEUW BIJ MCLLYOGA

CombatSO

Combat30 is een korte, krachtige en
energieke workout waarin je 30 minuten
lang helemaal losgaat. Denk aan stoere
stoten, kicks, conditiewerk en lekker

veel power. Een les die sportief, intensief
en vooral ontzettend leuk is.

Wat houdt de les in?

Tijdens Combat30 werk je aan kracht,
conditie, codrdinatie en uithoudingsvermogen.
Je traint op motiverende muziek en bent

de hele les actief bezig. De combinatie

van tempo, focus en beweging maakt deze
workout perfect als je even alles eruit wilt
gooien en vol energie naar huis wilt gaan.

<2 Waarom is deze les zo leuk?

Combat30 is uitdagend, afwisselend en

geeft een enorme boost. Je voelt je sterk,
fit en voldaan. In slechts 30 minuten heb
je echt het gevoel dat je geknald hebt.

XX

Kracht Conditie Energie

BE STRONG. BE YOU. BE MCLLYOGA. —
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Dans, lac h en voel de energie

SambaSumba is een heerlijke
mix van dans, plezier en vrijheid.
Je hoeft niet perfect te kunnen
dansen — het gaat om meedoen,
loslaten en genieten. Samen
bewegen we op vrolijke muziek,
werken we aan onze conditie en
stappen we iedere les met een
glimlach weer naar buiten.

Wl Waarom is SambaSumba
zo leuk?

Omdat het veel meer is dan alleen een les.
SambaSumba geeft je het gevoel van een
feestje, maar dan op een manier waarbij je
ook echt in beweging bent. De muziek werkt
aanstekelijk, de sfeer is ongedwongen en
samen dansen zorgt voor verbinding, plezier
en zelfvertrouwen.

\/\“% Wat doet het met je?

SambaSumba geeft energie, helpt spanning
los te laten en maakt je vrolijk. Je werkt

— Be—

ongemerkt aan Ijle_cnnditie, coordinatie en ‘ - (‘ JE hGEﬁ-‘ het nfet pﬁ?fﬂ'ﬁﬁ te doen,
souplesse, terwijl je hoofd even helemaal L ol : )
leeg wordt. Het is een moment voor jezelf A als Je het maar met pl&'ZIET doet.
waarin je mag lachen, zweten envooral | gg — . _ AR
genieten. - e .-;S\

sy g vl

= e e ; b WEE= olfvertr ‘

{ ,Q\ Energie | @ Plezier | &‘U_;; Conditie \E: Zelfvertrouwen !

- Bewegen ¢ Verbinden + Genieten
Y ks i
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Dress

Red Da

Samen sterk
voor ons hart

Voor

vrouwenhart-
gezondheid

e X

2% SEPTEMBER 2026

() p 29 september kleurt
MecllYoga rood voor
Dress Red Day. Met deze
speciale dag vragen we
aandacht voor
vrouwenhartgezondheid

en laten we samen zien hoe
belangrijk bewustwording,
beweging en verbinding zijn.
Waarom Dress Red Day?

Hart- en vaatziekten zijn bij vrouwen nog
altijd een belangrijk aandachtspunt. Met
Dress Red Day steunen we de Hartstichting
en dragen we samen rood als krachtig
symbool van steun, zichtbaarheid en zorg
voor elkaar,

( &»‘g Bij McllYoga

"~ Inonze studio staan gezondheid, rust en
kracht centraal. Op deze dag moedigen we
iedereen aan om iets roods te dragen en
samen stil te staan bij een gezond hart.
Samen bewegen, verbinden en versterken
we elkaar.

“Samen sterk
”»
voor ons hart.

E N
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Welke Pilates
les past bij jou?

Beantwoord de vragen, tel aan het einde hoeveel keer
je A, B of C hebt gekozen en ontdek welke pilatesles

het beste bij jou past.
0 Hoe wil jij je voelen
na een les?
A | Ontspannen en soepel
B Sterk en in balans
E

/ Uitgedaagd en vol energie

@ Hoeveel uitdaging zoek
je in een les?

A | Licht en toegankelijk
B--, Gemiddeld met fijne focus
C

Veel uitdaging en
lekker knallen

A
~ ‘.]‘-";'.?

Meestal A —

Easy-Pilates

Easy-Pilates past perfect bij jou.
Jij hougt van rustig, toegankelijk
en bewust bewegen. Dere les helpt
je om soepeler te worden, spanning
los te laten en op een fijne manier
aan je lichaarm te werker.

ilates
Special

Welk tempo past het
beste bij jou?

A__ Rustig en gecontroleerd
':\._B Stevig, maar goed te volgen

C | Actief en intensief

@ Wat spreekt jou het
meeste aan?

() Bewustbewegenen

4 rustig opbouwen

“g ) Techniek en gecontrieerde
- oefeningen

C ) Een pittige fullbody workout

e

L
Meestal B —

Pilates

Pilates is jouw match.

Jij zoekt balans tussen kracht en
controle. In deze les werk je aan je
core, houding, stabiliteit en lichaarns-
bewustzijn op een prettige, effectieve
manier.

@ Waar wil jij vooral
aan werken?

i‘-A ) Mabiliteit en ontspanning
: B\. Core, houding en balans

-C | Kracht, conditie en

spieruithoudingsvermogen

Wat past het beste bij
jouw dag?

"A ' Ewen ontladen en

~ tot rust komen

" Goed voor mezelf zorgen en
' sterker worden

C Mijn energie kwijt en daarna

voldaan naar huis

— Jouw uitslag <z ——

iyl
Vg

Meestal C —

FullBody-Pilates

FullBedy-Pilates is echt iats voor jou.

Jij houdt van uitdaging, power en

actief bewegen. Deze les is intensiever
en laat je werken aan kracht, conditie

en een sterk, energiek gevoel,

Welke les past bij jou? Kom het ontdekken bij McllYoga.

BE STRONG. BE YOU. BE McLLYOGA.

Y
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McllYoga Challenge

Kleine stappen. Groot verschil.
Gun jezelf deze week een frisse boost. Je hoeft niet
perfect te zijn — elke minuut beweging, elke stap en

elk glas water telt. Kies één challenge of doe ze alle

drie en voel hoe goed kleine gewoontes kunnen werken.

‘ o 7 dagen « 10 minuten bewegen
Maak iedere dag 10 minuten vrij voor jezelf.
Een korte wandeling, wat rekken, een (
yogarnoment of een fijne workout in de ;
studio — alles telt. Het doel is simpel: ﬂ
elke dag even in beweging komen.

@ 10.000 stappen challenge

Daag jezelf uit om meer te lopen.
Parkeer iets verder weg, maak een
lunchwandeling of ga na het eten
nog even naar buiten. ledere stap
helpt je lichaam én je hoofd.

@ Hydratatie challenge

Drink deze week iedere dag
voldoende water. Vul je fles in de
ochtend, neem hem overal mee
naartoe en geef je lichaam de
energie en frisheid die het

nodig heeft.

{ o \  Tip van MellYoga: Kies een challenge die bij je past, vink iedere dag af g
\ en wees trots op iedere kleine overwinning. o ,'t//-/
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Interview met [lif
Amandine®

Over interieur, ondernemerschap,

Pilates en haar liefde voor sfeer en balans.‘\l =

6¢

Ik word er vooral
blij van om mensen
blij te maken met
hun interieur.

WVertal sami ints over jazelf. Wie bon jo an wat

dow jein het dagelijks beven?
[k ben Aemunfine Takman, 33 jaar en ik wean in Corvonden.
B wk ey 5l 10 jar b barols, ook wil bekend vas
Wik, Dar ben ik cosedmevend op de afdeing Product
Content Mannpament. Kot gerepd Hiph wiy v datwaondelg
woor het asnemaien en werngoen wan de artieien vesr de
wtlrine wiles Wikdiam.

Dusmasst ben & intarigurityiet on hab ik mijn sipen badeif
La Vie Inberiers. Wat begos als een 1 de hand gelopen
hsblry, i ekl wtgignosad 150 05wl ok ST
el plagier an aergie U bual B weed o vooral bl van em
menien b be makien met hen intericus

Je hebt jr eigen interiewsbedif, Moe is jous liefde
woor intericur en styling eatitasn?
in befde wooe interieur it eigenijk heel vanrelfsprebend
tisd o grasg becig greeect met mujn sigen
meprwur e vond het baerbgk am et Elmren, movbels an
sty by 26 2 [ kan o echt vas gerveten al een rusmte
ineens kiope en con bepaalde sfeer kgt

Op een gegeven mamert mevkte ik dat ik niet alisen maself

vored o andeven e belpen. 2o i migs hobby iteeds verder
it de hand gelopen en witeindeljk B La Vi

H’ﬂwﬂﬂi‘]“-WMwmwu—-ﬁt
wolgpens jou uniek?
Vioor mij drasit een inbeneur vooral om de persoce dbe enn
st [l vine et berlangriph olat sen inserieur niet alless mosi
s, e pok meht b davand ars o peakriseh werks in het
dageljic bevers
it g godd Aunar i werken vaa s klaat on kek

e chp i, o beefuzsd v e foer e iemand grasg wil

coeteen, Virvolgens proberr & alle loide idooen Lamen be

aptosingen vind ik darbi beel belangri

Woar haal fij de n-rm npiratic vandaon

Dussrnarst sponlt miin Frane achéergrond e
ot Figpen i Aubigne, in et nderriasn Frankrik
devar oo et geriietent v bt e i ik claarmee asocseey, vind
ks rancd v heriag e aens koemeen i mijn inderiewrs. Dt s
wigenijk ook een van de redenen dat ik wor de raam
L Ve Encervensrs helr geboven

1
' Bij McllYoga -
Kan ik alles even 5 -
foslaten en eoht =
met mezelfl o,
bezig zijn. 8
gt

Zijr ex Bapasids keuren, materiabon of stijlen wasr
jo steads nasr terupgprijpe?
B bsen vsoral gk o natusrike keren. B vind dat Kieur
ortettend veel kas dobs voor ean fusTos oh bells invloed
kan Parbivens Op Bost een uamie voell

Draarnuans hend ik vas wasmts, ki materialen en
wierschdlends teatunen. li vind een inbersur Bt moolst
wanneer het nuutig en sheerval is, maar tegelifoertid ook
persoonkikheid haeft. [k Foef niet pev s #én ypecrficie
byl D LB, [urt] Nt Eambnnen vin verichaente
elementen kan een interiew interesant maken

Wat vind je het allerleukste aan het andernemerichap —

€0 wat is sems juist een uitdaging?

wvind ik dat ik iets kan doen masr ik echt
7w, Het mament wasfop e
a, it is precies

e
daar don ik het voer.

il i I.mﬁur’.-dr'

B ving het ook heek clag inder intiriewr e iediere klaot sadert it
e e e b e beziggmart e klpuractvies o dle andere kiser
dewd p e over wen complece indebng of wen heel intenvwr.

D uisclaging s wosral de combinasie et baan by Jurols
lic vind min werk dear ook entrettend keuk, dun i heb soma
st veed ballersin di fucht. Juist daaeom prodeer & mign tipd
goed e verdelen en ook momenten voor mezel 1 Pouden.

Noast je werk mask jo ook tijd veer jeself bij Mciffoge.
Welke healaen] valg jo et Gefut on moarem?
B vulg inmiddels drie lstr por week Pilates bif MellYaga, rowe!
de ull Body Fiiases als de gewone Pilatestessen. b vand het
e oo exp et maneer actief Besag tie fipn o Legeljkentnd
e wic migh Boafd oo oo,

y bers i veel berig mes min werk, planeen, regeles e
rurturik ek met mgn interaronbecefl By MelYaga b ik dat
sernaal pren loiaten e etht e merell besig i e meck dat
ik doama riet alieen fiysiek voldasn ben, maar ook mentasl weer

helemaal npgolader b

Wat betekent sparten of dot momentje bij McllToge
veer jou in een drukke week?

Het 5 voor mny echt en mormspate van rat. (& devk dat s fusie

wannees je veel doet, moet opparssen dat je ferelf§ met vergeet.

Biy Pilaces ben ik cven et berag st miin to-do-Eistie of met
wat o allemsal nog moet gebeursn. [ kan mijn hoofd
bengrmaken en daama merk @& dat & wier netwee anerg heb.
Soma iheb e futst even afitand nadig om daama wetr med e
frizas Bk voeeker e Bumnen.

Al jif de sfeer von MelYaga seu megen smachripren
als een interieur, hoe zow dat interieer ar dan witzienT

i Dous EoRten eevicheen, dan 1ie
msen wiver me D musen xin leht
berw| de vrokk gekeurde matjes st voor energie
en geneligheid rongen. Het is wen fijre, volgior plel waar je met
plerser biveratapt om te yporten,

Eorst mat Beceiimires en bt i mivichien sem beetje ‘vl
it paat ook st by Michelbe, Ondaris dat 5ij 1elf s
de maonte ke vinds, heelt 7o sen hele fijne on geoellige sfeer
rcnibend o i b 1parten. Hat vodlt paricond
pracies de plek s e even jr hoafd beeg bunt maken

Heh o £én simpele terieurtip wakimes sate leters

thuit drect meer rust, warmte of theer kunnen eredren’
Kok eens kritisch naar de indeling van fe ruimte. Je hoeft namedk
£ehe nint metinen nisuws mesbalt b kopen om en graot vevschd
16 maken

Somt kan het verplaation van [ Bank, het crofien vad e
genelliy heskge off het toevengen van sen viserkiond al essettend
el sl Ol verfazhoing s Pl belangrk voer de i, i vind
het mocd am met meerdere Schipunden fe werkern in plasbs van
v fielle Bseryp, Diabernes cremr e direst wied mer wasmie,

En misschien el magn belngrifiite tize dorf beur tow b wangen.
Kiwer kean arvoe) fver en pernonigihesd aan eon interiewr geven,

Tat sdatz waor droam jie nog von, persoaniijk of met
Je interiewrbedriif? Wot zou je over vijf joor heel
groag bereikt willen hebben?

B Bocyp vooral dat L Wi interseces vieder mag grossen endist i
g bl weel mamion b5 mag maken mat hun mterier. & 20w
grasq masse en verichdlende projocton magen deen e tteedy
meer mensen hejpen om vanhon buis echt een thus te maken.

Masar ik vine et o Belangripk clat bt kewle Bl B hoef nist per
3¢ het grootate ingeneerbedhifl te hebben. Voor my is ecoes
veoral dat o reds doe wadr i onerge vae kryg, Wéﬁgwﬂ
mag credren en klanten eche kan heloen,

Al ik over vijf jaar terugriph, hoop & vooral da ik kan zeggen:
waat b ik el maoie interseurs magen maken en wat helik veel
mperien bly mogen makea, Ea natuerlrk fou bet Mo o ok
La Vi ngeraeurs clan pen moois, herkenbane naam i geworden
in Comvordersen pmgering

e, wieth 6 ol

Wa zion Amanding al
een tijdge bij ons, en
wat is hot een warme
on liofdevolle vrouw.

(s EUt: J
(hae fifmfes-pringes

Dive lover per week mogen
e geniten van Amandines
gentiiphed

Enwat heeft e iets moons

opgeset met
La Vie Inperiours.

WIWW, MCLLTOGA ML
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Mellifoga
COMBAT 30

KICKBOKS ROUTINE
CARDIO + KRACHT « COORDINATIE

. VOORWAARTSE TRAP
e

12 herhalingen / kant

Span je buik en
strek je been

3 HAKEN 9 | KNIE STOTEN
15 herhalingen / kant 15 herhalingen / kant
/ r‘l

“y \_\
/ \ (W) Dot - Qs
6 . JAB-CROSS-HOOK ——— RUNDWAARTSE TRAP
: COMBINATIE >
10 rondes / kant | "’ 10 herhalingen / kant

\ Reset je houding

@ Draai je heup
en trap hoog

v
|
0 SNELLE STOTEN % SQUAT + VOORWAARTSE TRAP
30 seconden s O o 12 herhalingen / kant
l""" . racht vanui
/ \ . Blij licht en snel g{ i: f ;:b“:':n it

i =
@ RD”TINE | Doe 2-3 rondes Rust 30-45 sec tussen de rondes
@ TI PS ‘ Houd je houding = Spanjecoreaan = Adem diep en blijf bewegen HEELE HEIN




Goed nieuws!

McllYoga |

IS AANGESLOTEN BIJ [

® g BEDRIJFS
J FITNESS

. NEDERLAND

Via jouw werkgever voordelig
sporten bij McllYoga.

Samen werken aan energie,
balans en een gezonde mindset.

v

Voor lichaam & geest
Meer energie & focus
Kleine groepen, persoonlijke aandacht

Yoga - Pilates - Workouts - Dans

O>pqE

Bewegen met plezier!

PILATES

McllYoga

BALAMNS IN BEWEGING
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Interwew met WW%@

Over haar eerste roman: Tussen start en finish

Michelle schrijft al sinds ze zich kan herinneren. Wat begon met dagboeken, kleine verhalen,
gedichten en songteksten, groeide uit tot echte boeken. In McllYoga Magazine vertelt ze over
haar eerste roman Tussen start en finish, haar liefde voor schrijven en de reacties op haar boeken.

HOE KWAM EEN EIGEN ROMAN TOT STAND?
Ik schrijf al sinds ik me kan herinneren. Dagboeken, kleine
verhalen, gedichten, songteksten — alles kwam op papier.
1k hiekd altijd van deomen en had zoveel fantasie ower alles
wal ik mooi vond: Ine-fde- sport en het leven zeli. Ooit
dioomde ik dit ver
terug dat ik er uiteindelijk over ben gaan schripven. Steeds
kwam er weer een nieuw hoofdstul by,

KUN JE UITLEGGEN WAAR

TUSSEN START EN FINISH OVER GAAT?
Tussen start en finich is sen roman over ambitie, liefde,
timing en het volgen van je hart. Het verhaal drasit om Elle,
een jonge danseres die leeft voor haar passie, en Oscar,
on tale ’

courgur met zijn eigen dromen. Hun
werelden zijn totaal verschillend, maar juist daarin vinden
¢ elkaar. Het is een verhaal over kansen, verkies. afstand
en de vraag of echte Befde de tijd kan overleven,

\ TUSSEN DE JONGE
WAT ER MOMENTEEL

I:\ VEI HIl\\EV
Haha, dat klopt. Oorspronkelijk heette het kaakter anders
en was zijn afkomst ook anders bedoald. Tk heb dat
veranderd omdat ik Australié en Oscar uiteindelik een mooie
combinatie vond. Verder zit daar geen directe fink achter.
Oerspronkelijk was het Nicolas uit Duitsland, maar ergens
voelde die combinatie niet helernaal juist voor dit verhaal.

HEB JENU DE SMAAK TE PAKKEN

OM MEER ROMANS TE SCHRIJVEN?

Absoluut. Je fantasie kwiit kunnen op papier en dat
vervolgens mogen delen met de wereld is misschien wel
het meest vrije gevoel dat ik ken. Ik ga hier zeker mee door.

HEB JE MI
IN JE HOOFD?
Absohaut! Maar die hou ik nog heel even goheim

HIEN AL

NIEUW IDEE

T KRLJGT OODK EEN VERVOLG.
STE BOEK ERVAREN
£ REACTIES
‘ ‘ Toen ik bt boek woor het eevst in handen hield, voelde dat
- bast spannend. Mijn persoonlijke verhaal werd nu echt gedeeld.

''ff.lll-{m'w"nl> Ik was bang voor de reacties, maar ik higld me vast aan de
kll'{l'll.f Kunren [?II'} gedachie dat ik dit graag wilde, D reacties waren prachiig
Veel leden van de studio kwamen naar me toe of sluwrden

papier cn dat een berichje om i vertellen hoe bijzonder se het bosk vonden.
vervolgens nogen
R el HEEFT HET SCHRUVEN VAN JE BOEKEN

3 NOG INVLOED OF DE STUDIO?
wereld is het Nee, eigenlik niet. [k schrijf ontzettend graag, maar
meest vrije gevoel dsarnaast word ik ook heel gelukkig van het maken en
o geven van lessen. Samen met een super team en
dat ik ken. geweldige. Feve leden geeft de sudic me ensrm veel energie.

9 /
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PERFECT VOOR
BORREL & EVENTS

VEGETARISCH
& WOL SMAAK

et de balletjes Red de koude balletjes Leg op de schaal en
15-20 min. in de koelkost door de (eventueel druppel er viak voor het
of 5= min. in de vriezer. geroosterde) kokos. sanveren honing over.

TIP! Cerveer nﬁmﬁriﬁéﬂr?&
Rooster de kokos heel licht in een AL y
droge koekenpan voor extra smaak makkelik mlm” é"_‘"- 1
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KRACHTIG N
L/ { Gebruik
- i de muur voor |
; I ondersteuning. |
I".I Voel de /
& \_resultaten!
Sculpt. Versterk. Verleng

EFFECTIEF « ZACHT « VOOR IEDEREEN

GEEN APPARATUUR BEGINMER ZACHTE IMPACT VERBETERT HOUDING
NODIG VRIENDELLIK. HOGE RESULTATEN & SPIERVERSTERKING

E—CE 10 UNIEKE MUUR PILATES OEFENINGEN « 10 MINUTEN 237

€ muur @) TeEEnTAPS E) armcirceLs ) muuRZAAG € zuwaarTse
ADEMHALING 1 MINUUT 1 MINUUT 1 MINUUT BEEN PULSES
1 MINUUT ELKE RICHTING 1 MINUUT

ELK BEEM

sl P
’# ‘Centreer je adembaling ,g Verbeter je balans g Versterk je armen ‘# Verleng je ruggengraat ’# Versterk je heupen,
en activees je core, &n activear je core, an open je borst an verbater je schouder billen en bovenbenen.
@n schoudirs. maebiliteit.
@ weLuer @ muurenceL () BiLknP ©) wieomrezng () RONDROLLEN
1 MINUUT 1 MINUUT 1 MINULT 1 MINUUT 1 MINUUT
ﬁ ELK BEEN
i Versterk je kuiten £ Verbeter je houding V£ Activeer en verstevig W Verbeter je heup 42 Ontspan je rug
en verbeter je enkel en open je borst je bilspieren en maobiliteit en verlicht «n reik rustig
stabiliteit. an schouders, hamstrings. onderneg spanning. naar beneden,

VOORDELEN DIE JE ZULT VOELEN

)
® ®&® 0O & © e geeguoglrdley

g = E b
STERKERE VERSTEVIGDE BETERE MEER MEER ENERGIE van je dagelijkse routine!
CORE SPIEREN HOUDING FLEXIBILITEIT ELKE DAG (W]

mi:r controle. ‘ j?’ bunl- d T > % 10 MINUTEN VANDAAG

Consistentie maakt het verschil. STERKER VOOR MORGEN. Q?
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