
Doe om de 2 Doe om de 2 Doe om de 2 Doe om de 2 
uur 5uur 5uur 5uur 5    

MinutenMinutenMinutenMinuten    
OefeningenOefeningenOefeningenOefeningen    

Extra taakExtra taakExtra taakExtra taak::::    
Vandaag 1Vandaag 1Vandaag 1Vandaag 1    
PittigPittigPittigPittigeeee    
Klus in huisKlus in huisKlus in huisKlus in huis    

Turn up the Turn up the Turn up the Turn up the 
base!base!base!base!    

2    x    152    x    152    x    152    x    15    
MINUTENMINUTENMINUTENMINUTEN    

DANSENDANSENDANSENDANSEN    

Zeg Zeg Zeg Zeg 
vandaag ja vandaag ja vandaag ja vandaag ja 

tegentegentegentegen    

SESESESEXXXX 
Mooi weer 
Lunch: 
WAWAWAWANDELENNDELENNDELENNDELEN    

 

Let Let Let Let vandaag vandaag vandaag vandaag 

eenseenseenseens bewust   bewust   bewust   bewust  
op je op je op je op je 

houdinghoudinghoudinghouding    

Deze weekDeze weekDeze weekDeze week    
2222xxxx    

SPORTSPORTSPORTSPORT    

VaVaVaVanDnDnDnDaagaagaagaag    
is het is het is het is het stEeds stEeds stEeds stEeds 
jouWjouWjouWjouW beurt  beurt  beurt  beurt om om om om 
koFkoFkoFkoFfie te halen fie te halen fie te halen fie te halen 
voor collega’voor collega’voor collega’voor collega’SSSS    

Geen Geen Geen Geen 
waSwaSwaSwaSstraatstraatstraatstraat    

ZZZZeLeLeLeLffff    
AutAutAutAutOOOO    
wassenwassenwassenwassen    

VriendinVriendinVriendinVriendin    
Bellen enBellen enBellen enBellen en    
SamenSamenSamenSamen    
fietsenfietsenfietsenfietsen    

Thuis Thuis Thuis Thuis 
traplopen?traplopen?traplopen?traplopen?    

Loop steeds een Loop steeds een Loop steeds een Loop steeds een 
keer eXtrakeer eXtrakeer eXtrakeer eXtra    

KAN terwijl je KAN terwijl je KAN terwijl je KAN terwijl je 
ZIT:ZIT:ZIT:ZIT:    

----BillenspanneBillenspanneBillenspanneBillenspannennnn    
----Bovenbeen Bovenbeen Bovenbeen Bovenbeen 
opliftenopliftenopliftenopliften    

Geen auto Geen auto Geen auto Geen auto 
vandavandavandavandaag!ag!ag!ag!    
Wandel Wandel Wandel Wandel ofofofof    

FietsFietsFietsFiets    

Deze week:Deze week:Deze week:Deze week:    

Laat de hoNd Laat de hoNd Laat de hoNd Laat de hoNd 
elke dag een elke dag een elke dag een elke dag een 
xxxx----tje eXtra tje eXtra tje eXtra tje eXtra 

uituituituit    

WiiWiiWiiWii----enenenen    

 

BoostBoostBoostBoost::::    
Begin je dag Begin je dag Begin je dag Begin je dag 

met eenmet eenmet eenmet een    
OMMETJEOMMETJEOMMETJEOMMETJE    

WWWWerk aan erk aan erk aan erk aan 
regelregelregelregelmAmAmAmAatatatat    
Elke dag Elke dag Elke dag Elke dag 33330 0 0 0 
mInuten mInuten mInuten mInuten 
beweGbeweGbeweGbeweGenenenen    

 


