              VACUSTEP  VOORBERIJDING 

	Voorbereiding
	ga niet Vacu Steppen met een lege maag maar neem goede voeding (koolhydraten) en drinken (water/sportdrank) 
is bij ons te koop voor 1,50 per fles



	Tijdsduur
	een sessie duurt 30 minuten en bestaat uit 5 minuten warming-up, daarna 20 minuten intensief en als laatste 5 minuten cooling-down.


	Kleding
	sportkleding of jogging kleding en sportschoenen.


	Meenemen
	handdoek en een bidon met water of sportdrank.
 douchespullen (je kunt bij ons douchen).
Handoek is te huur voor 1,50  per keer 

Douchen kan ook voor  1,50  per keer 

	
	


 

