spring 10 keer

maak 5 keer een koprol

spring 5 keer op je linkerbeen
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pomp 5 keer
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spring 5 keer op je rechterbeen

pomp 10 keer

draai 5 rondjes

loop 10 tellen als een hond

spring 15 keer

loop 20 stappen achteruit
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spring 10 keer op je linkerbeen

hinkel 10 stappen

spring 10 keer als een kikker

sta en raak je tenen 10 keer aan

sta 10 tellen op je linkerbeen
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loop 10 tellen op je knieén
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sta 10 tellen op je rechterbeen

sta en raak je tenen 20 keer aan

10 keer touwtje springen

dribbel 5 keer met de basketbal

5 keer touwtje springen

dribbel 7 keer met de basketbal

draai 10 rondjes
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loop 10 rondjes
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maak 3 keer een koprol

doe 5 sit-ups




