ABC work out !
Opdracht: Kijk naar de letters van je naam en doe de oefeningen. Om het wat vermoeiender te maken kan je je  achternaam er ook bij nemen. 
Van het 4de tot het 6de lj ( Doe dit 2 keren 
	A
	20 x springen met 2 voeten
	N
	15 x squats 

	B
	8 x squats. Hou de squathouding aan voor 5sec en ga dan pas naar boven.
	O
	Sta in pomphouding voor 30 sec

	C
	Lunges, 15 x rechter been 
	P
	15 x springen op linker been 

	D
	20 jumping jacks
	Q
	Stap een rondje door huis als een hond

	E
	10 x pompen
	R
	Pompen met de handen tegen elkaar. 10 keer. 

	F
	15 x springen op rechter been 
	S
	10 keer als een dolfijn rollen over de grond

	G
	1min sec tegen de muur gaan zitten met de benen in een hoek van 90°
	T
	Lunges, 15 x linker been

	H
	20 x hielen tegen zitvlak 
	U
	10 burpees (buiklig op de grond, rechtspringen met gestrekte armen, klap daarbij in je handen)

	I
	Buikspieren: ga op je rug liggen, tik met je handen je hielen aan. Elke kant 10 keer.
	V
	Sta in pomphouding: tik met je knieën je elleboog van dezelfde kant. Elke kant 10 keer.

	J
	Ga liggen op je buik: hef nu je armen en benen tegelijk op. Doe dit 15 keer.
	W
	Buikspieren: ga op je rug liggen, raak met je handen de grond achter je hoofd en dan voor je voeten. 

	K
	Pomphouding, leun op je ellebogen. Blijf zo staan voor 30sec.
	X
	Ga op je buik liggen met lange benen en armen. Hef nu enkel je armen 20 x omhoog. 

	L
	40 sec met gestrekte armen rondjes draaien
	Y
	20 x knieën heffen 

	M
	Ga op je buik liggen met lange benen en armen. Hef nu enkel je benen 20 x omhoog.
	Z
	Hou je armen gestrekt voor je, maak nu een vuist met je handen en terug open. Doe dit 20 keer.
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Veel succes ! (
