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Werkblad

Op school, moet je
lang zitten. Beweging
in de pauze is gezond
en leuk!

Doe de volgende oefe-
ningen:

Open het raam en
schud gedurende 20
seconden je lichaam.

Ga op je stoel zitten en
til je benen 20 keer in
de lucht.

AdlliS.com

Doe 10 spreid/sluit
oefeningen
(trekpopoefeningen)!

Spring met de benen
nhaar voor en terug.
Herhaal 20 keer.

Breng de linkerknie en
rechterelleboog naar
elkaar.
Herhaal dit 10 keer.

Breng de rechterknie
en linker elleboog naar
elkaar.
Herhaal dit 10 keer.

Ga op knieén en han-
den zitten en maak een
kattenrug.
Herhaal 5 keer.

Adem 5 keer (lang-
zaam!) door je neus in
en door de mond uit.

De oplossing en zeer veel andere werkbladen om gratis te downloaden:
www.aduis.nl. Neemt u een kijkje.
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