
NATUURLIJK EN
BLESSUREVRIJ  
HARDLOPEN !
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3 tips voor
moeitelozer  

hardlopen:
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1.Maak gebruik van de zwaartekracht;
hel licht naar voren in een

uitgestrekte houding
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2. Loop ontspannen met een losse
enkel voor de juiste demping, vering

en ontspanning in je hele lijf
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3. Loop met kleine passen: 160-180
passen per minuut om de impact

van je landing te  verminderen en de
kwaliteit van je techniek te

verhogen
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