
Op 1 been staan Jumping Jacks 
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Beweegblokje om 
wijk 

Kinderdijk

0,6 Km 

Klik op een oefening om een
voorbeeld video te openen

Foto: Google Earth

Stretchen 

Opdrukken 

Knie heffen 

Squats 

Lunges 

Stevig doorwandelen Initiatief van:

Start: 
"Het Kompas"
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https://www.youtube.com/watch?v=seYd8BVvnE0
https://www.youtube.com/watch?v=AxTUPum2NeE
https://www.youtube.com/watch?v=rJuMyXqQ2qo
https://www.youtube.com/watch?v=302EubJ-2Kw
https://www.youtube.com/watch?v=rJuMyXqQ2qo
https://www.youtube.com/watch?v=rJuMyXqQ2qo
https://www.youtube.com/watch?v=5Pr3M1IHfjA
https://www.youtube.com/watch?v=zObpebtxdcw
https://www.youtube.com/watch?v=SP0EixSpue0
https://www.youtube.com/watch?v=m1Vbh1K1HZs
https://www.youtube.com/watch?v=SP0EixSpue0
https://www.youtube.com/watch?v=SP0EixSpue0
https://hetbrughuis.nl/
https://abcalblasserdam.nl/
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