
Balanceren op 1 been en iets oprapen 

Bal in de lucht gooien en opvangen

Zo hoog springen als je kan

De hele straat of gallerij uit huppelen

De trap achterste voren op lopen

Mikken op een stapel wc rollen

Touwtje springen

Ski sprongen heen en weer

Jumping Jacks met  handklap

Sprint van 10 meter

Koprol of judorol

Elke dag een dansje 

Bal tegen de muur gooien en opvangen

Lekker Bewegen thuis

Squads 
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De medaille verdien je als je 3 kruisjes hebt

Dit zijn een paar oefeningen die je deze week kunt doen

Succes!!

Opdrukken

Sit- ups

Elke dag  fruit eten

weekchallenge (verdien de medaille)

10 keer 15 keer 20 keer


