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Spinner Fitness

Leg een spinner in het midden,
draai om de opdracht te kiezen.

Loop een rondje als een:
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Spinner Fitness

Leg een spinner in het midden,
draai om de opdracht te kiezen.

10
sit ups

20s
planken

15
jumping
jacks

10
sprongen

10x
hinkelen

Groep 3,4 en 5

20s
muurzitten
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Op 1 been 
staan

Spinner Fitness

Leg een spinner in het midden,
draai om de opdracht te kiezen.

Groep 6, 7 en 8

Voer de opdracht uit zolang 
de spinner draait.

Jumping
Jacks

90/90 
zit tegen
de muur

Squats

Planken

Burpee
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Spinner Fitness

Leg een spinner in het midden,
draai om de opdracht te kiezen.


