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Hebben jullie al gesport vandaag?  

Kruip op handen en knieën 

rond de tafel, onder de tafel,..  

 

Spring 10x met je 

armen en benen 

open en dicht, 

Open en dicht.. 

Blijf 10 tellen op 1 been 

staan. 

Spring 10x op 1 been 

 

Armen in de lucht en tik je 

tenen, doe dit 10x 

 

Spring 10x in de lucht  

zo hoog als je kan! 

 

Kruip op handen en voeten 

door de woonkamer  

 

En herhaal terug het eerste stuk 1x 

Probeer dit iedere dag te herhalen. Bewegen is belangrijk! 

Misschien kan heel het gezin meedoen?  

En we sluiten af met een liedje.. (tip: je kan dit herhalen en steeds sneller en sneller zingen!) 


