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Bedankt voor jouw
aankoop!

Mocht je vragen hebben over het e-boek of
over €én van de Zoluko producten dan horen
wij dit graag. Je kan altijd contact met ons
opnemen door te mailen naar

Het Zoluko team staat 24/7 voor je klaar om Je
verder te ondersteunen.

Als je één van de Zoluko producten bezit en
hier tevreden over bent, dan zou het ons enorm
helpen als je jouw feedback achterlaat op

. We zouden het erg op prijs stellen
als je een eerlijke productreview wilt
achterlaten, jouw productervaring is namelijk
goud waard voor een klein bedrijf als dat van
ons maar zeker ook voor andere klanten. Alvast
heel erg bedankt!

Wil je op de hoogte blijven van de nieuwste
blogs, de leukste oefeningen & trainingstips en
de beste aanbiedingen? Schrijf je dan in voor
onze nieuwsbrief en mis niets! Kan je niet
wachten om meer te weten te komen over de
mogelijkheden van thuis sporten en trainen
met bijvoorbeeld jouw lichaamsgewicht dan
raden wij jou aan om te kijken op onze

Daarnaast bieden wij je ook de mogelijkheid om
ons te volgen op Facebook en Instagram,
waarop we regelmatig interessante en
effectieve trainingstips zullen delen. Zo ben je
altijd helemaal op de hoogte en een stapje
dichterbij om je sportieve doelstelling te
behalen.

Volg ons op

® I

Instagram  Facebook
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https://www.instagram.com/zoluko.nl/
https://www.facebook.com/ZolukoHomeFitness/
mailto:info@zoluko.nl
https://nl-be.trustpilot.com/review/zoluko.nl
https://zoluko.nl/blogs/blogs
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Belangrijke
informatie

Belangrijke opmerking

Voordat we aan de slag gaan met de oefeningen
in dit e-boek adviseren wij altijd te starten met
een goede warming-up. De spieren opwarmen
en losgooien is van essentieel belang voor de
start van iedere training.

Een warming-up kan bestaan uit bijvoorbeeld
jumping jacks en touwtjespringen in combinatie
met rek- & strekoefeningen. Twijfel je over de
warming up of heb je vragen omtrent dit
onderwerp dan adviseren wij om contact op te
nemen met een gediplomeerd sportadviseur in
jouw regio.

Let op! Ervaar jij pijn in spieren en/of gewrichten
tijdens het thuis sporten raadpleeg dan een
medisch expert.

Fysieke training brengt een klein risico op letsel met zich mee. Het is belangrijk om jouw eigen
grenzen te kennen en deze niet te overschrijden. Alle oefeningen zijn voor volwassenen van 18
jaar of ouder en mogen nooit door kinderen worden uitgevoerd. Dit e-boek is uiterst zorgvuldig
geschreven, maar desondanks kunnen wij de juistheid en volledigheid van de inhoud niet
garanderen. De uitvoering is voor eigen risico en verantwoordelijkheid.

Zoluko sluit de aansprakelijkheid voor letsel of (gevolg)schade uit als gevolg van de uitvoering van
de oefeningen beschreven in dit e-boek. De materialen van Zoluko of derde partijen welke worden
gebruikt voor de uitvoering van de oefeningen dient altijd vooraf geinspecteerd te worden ter
controle of alles in orde is.

Copyright

De inhoud van dit e-boek is beschermd door copyright en is eigendom van Zoluko. Als je de inhoud
van dit e-boek wilt gebruiken, vraag het ons dan vooraf per mail via info@zoluko.nl. In geval van
schending van het copyright zullen er gerechtelijke acties worden genomen.

Het delen van dit e-boek met vrienden, familie en/of collega’s is toegestaan, mits de volledige inhoud
van dit e-boek als pdf-bestand wordt gedeeld. Zo kunnen wij de volledigheid van het Zoluko
Trainingsgids voor thuis sporters voor al onze lezers garanderen.
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Voel je fitter &
gezonder

Het trainen met een fitness trilplaat biedt een scala aan voordelen en heeft positieve effecten op
het lichaam. De trillingen die door de plaat worden gegenereerd, zorgen voor een intensieve
workout die verschillende aspecten van fitness adresseert.

Ten eerste stimuleert het gebruik van de trilplaat spiercontracties door het hele lichaam. De
trillingen zorgen voor een verhoogde activiteit in de spieren, waardoor ze harder moeten werken
en sterker worden. Dit draagt bij aan het verbeteren van de spierkracht

Daarnaast kan trainen met de trilplaat ook de flexibiliteit en mobiliteit verbeteren. De trillingen
zorgen voor een verhoogde bloedcirculatie en stretchen de spieren, wat kan helpen bij het
vergroten van het bewegingsbereik en het verminderen van stijfheid.

Een ander voordeel van trainen met de trilplaat is de impact op de vetverbranding. De intensieve
trillingen activeren de spieren en verhogen de stofwisseling, wat kan leiden tot een verhoogde
calorieverbranding, zelfs na de training. Dit kan bijdragen aan het verminderen van lichaamsvet

en het bevorderen van gewichtsverlies.

Bovendien kan het gebruik van de trilplaat ook positieve effecten hebben op de botdichtheid en
de bloedcirculatie. De trillingen helpen de botmassa te behouden en de doorbloeding te
verbeteren, wat kan bijdragen aan de algehele gezondheid van het lichaam.

Kortom, trainen met de trilplaat biedt verschillende voordelen, waaronder het verbeteren van
spierkracht, flexibiliteit, vetverbranding en botgezondheid. Het is een effectieve en veelzijdige
fitnessapparatuur die een waardevolle toevoeging kan zijn aan je trainingsroutine.

Trainen met de trilplaat biedt niet alleen fysieke voordelen, maar kan ook pijnverlichting bieden
aan veel mensen. De trillingen die door de trilplaat worden gegenereerd, stimuleren de
doorbloeding en helpen de botdichtheid te behouden. Deze effecten kunnen bijdragen aan het

verminderen van pijn, vooral bij mensen met aandoeningen zoals artritis of chronische pijn.

Bovendien kunnen de trillingen spierontspanning bevorderen en het vrijkomen van endorfines
stimuleren, wat kan bijdragen aan een algeheel gevoel van welzijn en ontspanning. Trainen met
de trilplaat kan dus een waardevolle aanvulling zijn voor mensen die op zoek zijn naar

pijnverlichting en een betere kwaliteit van leven.
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Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.
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o ﬁ‘\\!pﬁ N | \{ﬁ., N De Cat Back Abdominal is een effectieve oefening die de core-spieren
S’ | \. ] o’ ‘ l, - . . . . . . .
( -"'Jl\-/‘ ﬁ"\’lr‘w traint met behulp van een fitness trilplaat. Bij deze oefening lig je met
\V/ V] Uty . . . . . .
;J'-'ffl mﬂ; ‘rﬁ Ji[f je gezicht naar beneden op de trilplaat en span je je buikspieren aan
W\ f‘ﬁf \NL.- terwijl je armen op de trilplaat rusten.
A B 44
Startpostitie

Bij de Cat Back Abdominal oefening begin je met je gezicht naar beneden en met je onderarmen op de
trilplaat. Je ligt met gebogen armen op de trilplaat en je handen rusten op de rand van de plaat. Je tenen
zijn op de grond geplaatst en je benen zijn gebogen in 90 graden. Houd je ellebogen licht gebogen en je

schouders ontspannen.

Executie

1.Ga met je gezicht naar beneden op de trilplaat liggen, met je onderarmen rustend op de plaat. Je
benen moeten gebogen zijn in 90 graden, waarbij je met de tenen op de grond rust.

2.Houd je hoofd enkele centimeter boven de trilplaat.

3.Zet de trilplaat aan op een lage intensiteit en begin met het trainen van je core-spieren door je
bekkenbodem en buikspieren aan te spannen.

4,Adem in en houdt deze positie vast.

5.Adem uit terwijl je langzaam de spanning van je buikspieren los laat. Span vervolgens weer enkele

seconden aan.
6.Herhaal deze beweging voor de gewenste tijd of aantal herhalingen.
7.Als de oefening te gemakkelijk is, kun je de intensiteit van de trilplaat verhogen om de oefening

uitdagender te maken.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/cat-back-abdominal-met-fitness-trilplaat

Cross Raise —

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

| | \ 4 - De Cross Raise met een fitness trilplaat is een effectieve oefening om
|: \ . .. ) ., | | | de armen en schouders te trainen, terwijl ook de kernspieren worden
(i ‘ | ‘ geactiveerd. Bij deze oefening sta je op de trilplaat met licht gebogen
knieén en heb je in elke hand een weerstandsband vast die aan de

3 K o trilplaat is bevestigd.
Startpostitie

Ga rechtop staan met beide voeten op de trilplaat en knieén licht gebogen. Houd in iedere hand één
weerstandsband vast die bevestigd is aan de trilplaat. Strek één arm naar voren en de andere arm naar
achteren terwijl je de weerstandsbanden lichtjes aanspant.

Executie

1.Adem in en til beide armen omhoog tot schouderhoogte, terwijl je de weerstandsbanden aanspant.
2. Je armen blijven gestrekt.

3.Adem uit en breng beide armen weer terug naar de startpositie.

4.Herhaal deze beweging voor het gewenste aantal herhalingen.

5.Let erop dat je lichaam stil blijft staan en alleen je armen bewegen.

6.Houd de spanning op de weerstandsbanden gedurende de hele oefening.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/cross-raise-met-fitness-trilplaat

Crossed Lateradl
Raise

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

De cross lateral raise is een effectieve oefening om de
| "|. A ) schouderspieren te trainen, waarbij gebruik wordt gemaakt van een
.f'lf' fitness trilplaat en weerstandsbanden. Door de zijwaartse beweging
worden voornamelijk de deltaspieren aangesproken.

CopYRIGHT © 2023 Zowko

Startpostitie

Ga met je voeten op schouderbreedte op de trilplaat staan en houd je rug licht voorovergebogen. Pak in
beide handen een weerstandsband vast en breng je armen zijwaarts naast je lichaam met je
handpalmen naar beneden.

Executie

1.Houd je armen gestrekt en breng ze zijwaarts omhoog tot heuphoogte, zodat er spanning op de
weerstandsbanden komt te staan.

2.Houd een gecontroleerde ademhaling.

3.Pauzeer even op het hoogste punt en span je schouderspieren aan.
4.Breng je armen langzaam terug naar de startpositie terwijl je uitademt.
5.Herhaal de beweging voor het gewenste aantal herhalingen.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/crossed-lateral-raise-met-fitness-trilplaat

Gluteus Raise _—

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

De Gluteus Raise met fitness trilplaat is een effectieve oefening voor
het versterken van de bilspieren en het verbeteren van de balans. De
oefening wordt uitgevoerd op handen en knieén, waarbij één been
naar achteren wordt geheven in een horizontale lijn met de rug.

CopYRIGHT © 2023 Zowko

Startpostitie

De startpositie voor de Gluteus Raise met fitness trilplaat is als volgt: ga op handen en knieén op de
grond zitten en plaats je onderarmen op de trilplaat. Zorg ervoor dat je knieén recht onder je heupen
staan en je ellebogen recht onder je schouders. Houd je nek en rug in een neutrale positie, en span je
buikspieren lichtjes aan.

Executie

1.Ga op handen en knieén op de grond zitten en plaats je onderarmen op de trilplaat, terwijl je knieén
op heupbreedte staan en je handen iets voorbij je schouders geplaatst zijn.

2.Zorg ervoor dat je rug rechtis en je nek in lijn is met je ruggengraat.

3.Hef één been naar achteren terwijl je voet naar het plafond wijst. Houd je knie gebogen en til je been
omhoog tot je bovenbeen in horizontale lijn is met je rug.

4.Houd de positie even vast en knijp je bilspieren samen.

5.Laat je been langzaam zakken en herhaal de beweging met hetzelfde been.

6.Wissel na de gewenste herhalingen van been en voer de oefening opnieuw uit.

7.Let op: Probeer je heupen tijdens de oefening zo veel mogelijk stil te houden. Maak de beweging
uitsluitend met je been.
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Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

De hip trust is een populaire krachtoefening voor de bilspieren. Door
het gebruik van een fitness trilplaat kan deze oefening nog effectiever
worden gemaakt. Door de trillingen worden de spieren namelijk extra

gestimuleerd en worden de bewegingen intenser.

CopYRIGHT © 2023 Zowko

Startpostitie

Ga op de grond liggen met je rug plat op de grond en je knieén gebogen, waarbij je voeten plat op de

grond staan. Plaats je onderarmen op de trilplaat, van elleboog tot onderarm.

Executie

1.Til je bovenlichaam op van de grond totdat je bovenlichaam horizontaal is.

2.Kijk naar boven en houd je nek in een neutrale positie.
3.Span je bilspieren aan en til je heupen omhoog tot je bovenlichaam, heupen en knieén een rechte lijn

vormen.
4.Houd deze positie een paar seconden vast en span je bilspieren nog meer aan.

5.Breng je heupen langzaam terug naar de startpositie en herhaal de beweging.
6.Zorg ervoor dat je je bilspieren goed aanspant tijdens de hele beweging en let op je ademhaling.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/hip-trust-met-fitness-trilplaat

Lateral Lunge on
Floor

.

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

De lateral lunge is een oefening die gericht is op het versterken van
de bilspieren, quadriceps en heupadductoren. Door deze oefening
regelmatig te doen, kun je de kracht in deze spieren vergroten en de

flexibiliteit van je heupen verbeteren.

CopYRIGHT © 2023 Zowko

Startpostitie

Plaats de trilplaat naast je en zet één voet erop. Stap met het andere been zo ver mogelijk opzij, waarbij
je het gewicht naar de zijkant verplaatst. Houd je romp rechtop en je buikspieren aangespannen.

Zet je knie en teen in dezelfde richting als je voet.

Executie

1.Plaats de trilplaat naast je en zet één voet erop.

2.Stap met het andere been zo ver mogelijk opzij, waarbij je het gewicht naar de zijkant verplaatst.
3.Houd je romp rechtop en je buikspieren aangespannen.

4.Zet je knie en teen in dezelfde richting als je voet.

5.Houd deze positie vast gedurende oefening en wissel vervolgens van been
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/lateral-lunge-met-fitness-trilplaat

Push Up —_—

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.
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4 ,F‘-\L-f"\a, \’\x\\{.\ De push-up is een populaire oefening die gericht is op het trainen van
', || \'- l 2
| ‘_F_,ﬂ\__l_ . . .
( \Hfﬂlﬁ\" de borst-, triceps- en schouderspieren. Door het gebruik van een
Ul : : o :
N [1 trilplaat kan de intensiteit van de oefening worden verhoogd,
A waardoor de spieren nog beter worden gestimuleerd.
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Startpostitie

Bij de startpositie van de push up met trilplaat sta je in de plankpositie met je handen op de trilplaat en
je voeten op de grond. Je handen staan op schouderbreedte en je vingers wijzen naar voren. Je lichaam
is volledig gestrekt en in een rechte lijn van je hoofd tot je hielen. Je kunt ook beginnen met je knieén op
de grond als je deze oefening nog niet volledig kunt uitvoeren.

Executie

1.Ga in de startpositie staan met je handen op de trilplaat en je voeten op de grond. Zorg ervoor dat je
handen iets breder dan schouderbreedte uit elkaar staan.

2.Span je buik- en bilspieren aan en houd je lichaam recht vanaf je hoofd tot je hielen. Je moet een
rechte lijn vormen van top tot teen.

3.Laat je lichaam zakken naar de grond door je ellebogen te buigen. Blijf gecontroleerd zakken totdat
je borst de trilplaat bijna raakt.

4.Druk jezelf explosief omhoog door je ellebogen te strekken, terwijl je je buik- en bilspieren blijft
aanspannen en je lichaam recht houdt.

5.Herhaal deze beweging voor het gewenste aantal herhalingen.

6.Het is belangrijk om de beweging gecontroleerd en in een rustig tempo uit te voeren. Probeer niet te
snel te gaan en zorg ervoor dat je je spieren onder spanning houdt gedurende de hele beweging.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/push-up-met-fitness-trilplaat

Split Squat —_—

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

4 |\( \ v NN\ s De split squat op een fitness trilplaat is een effectieve oefening om je
‘J \‘ ‘||| onderlichaam te trainen. De trilplaat voegt een extra dimensie toe

| " aan de oefening, waardoor je nog meer spieren aan het werk zet.
|
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Startpostitie

Zet de fitness trilplaat op een laag tot gemiddeld trilniveau. Ga met je gezicht naar de trilplaat staan en

zet één voet in het midden van de trilplaat. Zet je andere voet een grote pas naar achteren en plaats je
tenen op de grond. Dit wordt je steunvoet.

Executie

1.Zorg ervoor dat je in de startpositie staat met één voet op de trilplaat en je andere voet achter je op
de grond geplaatst.

2.Houd je rug recht en kijk recht vooruit.

3.Buig langzaam door je knieén, terwijl je je bovenlichaam rechtop houdst, totdat je achterste knie bijna
de grond raakt.

4.Houd je voorste knie boven je enkel en let erop dat je niet te ver vooruit leunt met je bovenlichaam.

5.Duw jezelf weer omhoog naar de startpositie en herhaal de oefening met dezelfde beenpositie,
voordat je de oefening met het andere been uitvoert.

6.Het is belangrijk om de oefening gecontroleerd en langzaam uit te voeren, zodat je de juiste spieren
traint en blessures voorkomt.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/split-squat-met-fitness-trilplaat

Squat Half —_—

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

f._ 7 N\ X5 De squat is een bekende oefening die vaak wordt gebruikt om de
| ’)(‘ h ) ||| | beenspieren te trainen. Door de squat op een trilplaat uit te voeren,
wordt de oefening nog uitdagender en intensiever. Bij de squat op
een trilplaat zijn de knieén niet in 90 graden, maar eerder in 45

graden gebogen.

CopYRIGHT © 2023 Zowko

Startpostitie

De startpositie voor de squat op een trilplaat is vergelijkbaar met de normale squat, waarbij je voeten op
schouderbreedte uit elkaar staan en je tenen licht naar buiten wijzen. Het verschil is dat je de knieén

minder ver buigt, ongeveer 45 graden in plaats van 90 graden.

Executie

1.Neem plaats op de trilplaat met uw voeten op schouderbreedte uit elkaar.
2.Buig je knieén en heupen om jouw lichaam naar beneden te laten zakken, waarbij je je rug recht

houdt.
3.Stop als je knieén een hoek van ongeveer 45 graden hebben bereikt. Zorg ervoor dat je knieén niet

naar voren buigen en voorbij de tenen gaan.
4.Duw jezelf vervolgens omhoog en herhaal deze beweging voor meerdere herhalingen.
5.Houd je armen voor je uitgestrekt voor balans of plaats de handen op de heupen.
6.Belangrijk: Houd de rug recht, je borst naar voren en de knieén in lijn met je voeten tijdens de hele

beweging.
7.Probeer de beweging zo gecontroleerd mogelijk uit te voeren en vermijd het stuiteren op de trilplaat.
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https://zoluko.nl/blogs/sportoefeningen/squat-half-met-fitness-trilplaat

Standing Pull Back

r

Scan de QR-code voor additionele informatie over deze oefening. Voor
digitale versie klik op de QR-code.

Inleiding

NA X~ 4 N De standing pull back met weerstandsbanden is een effectieve

|‘ oefening om je rugspieren te trainen. Het gebruik van de trilplaat

‘ voegt een extra dimensie toe aan de oefening, waardoor je nog meer
|

spieren aan het werk zet en je evenwicht traint.

CopYRIGHT © 2023 Zowko

Startpostitie

Plaats beide voeten op de trilplaat, op schouderbreedte uit elkaar, en zorg ervoor dat je rechtop staat
met een neutrale rug. Houd in elke hand een weerstandsband vast, met de handpalmen naar beneden

gericht en de armen gestrekt naar voren op schouderhoogte.

Executie

1.Adem in en trek de weerstandsbanden naar achteren, terwijl je de ellebogen dicht langs je zij houdt
en de schouderbladen samenknijpt.

2.Houd de spanning enkele seconden vast, terwijl je blijft ademen.

3.Adem uit en laat de weerstandsbanden weer rustig terugkeren naar de startpositie, terwijl je de
spanning blijft voelen in je rugspieren.

4.Herhaal de oefening voor het gewenste aantal herhalingen.

5.Let op dat je tijdens de oefening je rug niet overstrek en dat je de spanning goed voelt in je
rugspieren. Houd altijd controle over de weerstandsbanden en voer de oefening langzaam en

gecontroleerd uit voor de beste resultaten.
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Samen fit worden?

Jouw gezondheid als ons gezamenlijke doel

Naarmate we ouder worden, kunnen we te
maken krijgen met afnemende spierkracht,
balansproblemen en verminderde mobiliteit.
Daarnaast zal je herkennen dat je steeds vaker
last krijgt van pijnlijke spieren of gewrichten.
Maar maak je geen zorgen, er is een oplossing
die je kan helpen op je reis naar een gezondere

levensstijl.

|

Je verlangt naar verlichting van natuurlijke pijnklachten die jouw belemmeren in het dagelijks

leven. Of het nu gaat om artritis, chronische pijn of andere aandoeningen, de trilplaat kan een

natuurlijke en effectieve oplossing bieden door middel van stimulatie van de doorbloeding en

spierontspanning.

Een betere kwaliteit van leven is een gedeelde wens van iedere volwassene. Of je nu worstelt

met pijnklachten, stress of gewoon op zoek bent naar meer vitaliteit, zolang de kwaliteit van

ons leven goed is.

Je bent op zoek naar een trainingsmethode die veelzijdig is. Het liefst een methode die jouw

spierkracht, balans en mobiliteit verbeterd. Maar weet niet goed waar je moet starten.

www.zoluko.nl

Wil je ook jouw levenskwaliteit verbeteren? Maar
maak je geen zorgen, met de Zoluko Fitness app
hebben we de perfecte oplossing voor jou.

Onze app biedt niet alleen de nodige
ondersteuning en begeleiding, maar ook de tools
en community om je te helpen omgaan met
verleidingen, stress en het implementeren van

gezonde gewoonten.

Samen gaan we deze uitdagingen aan en werken
we naar een gezonder, fitter en gelukkiger leven.
Lees op de volgende pagina hoe onze app jou kan
helpen jouw doelen te bereiken.

info@zoluko.nl




Zoluko Fitness App

Jouw eigen coach binnen handbereik
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» Persoonlijke trainingsschema's: Onze fitness coaches hebben speciale
° trainingsschema’s ontwikkeld die aansluiten op jouw behoefte.
e Voor ieder niveau: Van absolute beginner tot ervaren sporter. Selecteer

eenvoudig jouw niveau en start met trainen.
» Begeleiding tijdens jouw workout: Met meer dan 3.000 geanimeerde 3D
oefeningen in de fitness app ben jij in staat om iedere training goed uit te

voeren.

e Voor al je doelen: Of je nu wil afvallen, op gewicht wil blijven of spieren wil
kweken: wij hebben een voedingsplan voor jou.

» Een gezonde lifestyle: Je ziet al snel wat je wel en niet zou moeten eten
door nieuwe inzichten in je dagelijkse voedingspatroon.

» Uitgebreide voedingsdatabase: Zoluko Food bevat een grote
voedingsdatabase, gevalideerd door voedingsexperts.

www.zoluko.nl info@zoluko.nl


https://virtuagym.com/nl/nutrition
https://zoluko.nl/products/fitness-app
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Wij hopen dat je dankzij dit e-boek veel te weten bent gekomen over de trainingsmogelijkheden
met jouw Zoluko product.

Graag bedanken wij iedereen die heeft meegewerkt aan het schrijven van dit e-boek, onze
designer die de oefeningen op een prachtige wijze heeft gevisualiseerd, maar vooral onze lezers.
Bedankt in het vertrouwen in Zoluko. Wij zullen er alles aan doen om thuis sporten toegankelijk te
maken voor iedereen die beperkt de tijd of mogelijkheden heeft om buitenhuis te sporten. Samen
gaan we voor succes!

Volg ons op Facebook en Instagram, waarop we regelmatig de interessante en effectieve

trainingstips zullen delen. Zo ben je altijd helemaal op de hoogte en een stapje dichterbij om je
sportieve doelstelling te behalen.

Productbeoordeling

Als je één van de Zoluko producten bezit en hier tevreden over bent, dan zou het ons enorm
helpen als je jouw feedback achterlaat op Trustpilot.

N

*Trustpilot

Klik op het logo voor een directe link naar de reviewpagina.

We zouden het erg op prijs stellen als je een eerlijke productreview wilt achterlaten, jouw
productervaring is namelijk goud waard voor een klein bedrijf als dat van ons maar zeker ook voor
andere klanten. Alvast bedankt!

Namens het volledige team wensen we je veel succes bij het halen van jouw persoonlijke
(sportieve) doelstelling.

Met een sportieve groet,

Team Zoluko

555 volgonsop

Instagram  Facebook



https://www.instagram.com/zoluko.nl/
https://www.facebook.com/ZolukoHomeFitness/
https://nl.trustpilot.com/review/zoluko.nl
https://nl.trustpilot.com/review/zoluko.nl

Voor meer
informatie

Bezoek ons op

Website

Facebook

Instagram



https://www.facebook.com/ZolukoHomeFitness/
https://www.instagram.com/zoluko.nl/
https://zoluko.nl/

