
 
 
 

 
 

 
 

We hebben allemaal de maatregelen gehoord om verspreiding van Corona tegen te gaan. 
Maar wat kan je doen om sterker te staan als je toch besmet raakt? 

 
Naast gezond eten en voldoende slapen is het ook bewegen of sporten erg belangrijk. Er is 

aangetoond dat bewegen zorgt voor het vrijmaken van witte bloedcellen, die nodig zijn om 
indringers van buiten te neutraliseren. Sport of beweeg daarom op zijn minst drie maal per 

week; nog liever een half uur per dag. 
 

Omdat we nu niet op school kunnen zijn om te gymmen, stuur ik elke week een schema om 
lekker thuis te sporten.  
 
Wij begrijpen natuurlijk dat niet alles mogelijk zal zijn. Wij vragen u wel om de veiligheid 
voorop te zetten! Het is geen probleem als kinderen een activiteit van een bepaalde dag 
vaker doen of dat er geschoven wordt in het schema. Ook de tijd per activiteit mag zelf 
worden ingevuld, wij geven hiervoor alleen een richtlijn. 
 
Wil je laten zien dat je goed bezig bent? Je kan een bericht, foto of video naar mij mailen als 
je dat wilt.  
 
  



Groep 1 en 2 week 1 - 16 t/m 20 maart 

 
Voor extra oefeningen of meer uitleg/filmpjes kunt u deze link 
https://dutchgymnastics.nl/beweegdiploma/tips-voor-thuis?start=12 aanklikken.  
Is de oefening gedaan dan kan uw zoon/dochter de smiley inkleuren. Doe elke oefening 
ongeveer 5 minuten. Langer mag natuurlijk altijd. 

 

Dag: Wat doen? Gedaan? 

Dinsdag 
 

 
Of zoek kleuren in het huis om aan te raken. 
 

 
 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

Woensdag 
 

Zwemmen in slijm (dansen) 
https://www.youtube.com/watch?v=485a2MOxwwM  
 
of 
 
Ik loop, ik loop (dansen) 
https://www.youtube.com/watch?v=JhV6iWn_Wcw  

 

Donderdag 
 

 

 

 
 
 

 
 
 

 

https://dutchgymnastics.nl/beweegdiploma/tips-voor-thuis?start=12
https://www.youtube.com/watch?v=485a2MOxwwM
https://www.youtube.com/watch?v=JhV6iWn_Wcw


Vrijdag 
 

 
Mocht u geen fietsband thuis hebben dan kunt u ook twee 
tegels aanwijzen in de tuin aan uw zoon/dochter wat het 
gebied is van de band.  
 
Zo lang mogelijk een ballon hooghouden. 
Het aantal keer kunt u in het schema (zie 
bijlage 1).  

 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
Bijlage 1 
Hooghouden ballon 
 

Poging  Aantal  

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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