
 
 
 

 
 

 
 

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 kunnen 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 mogen 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 a ls 
je dat wilt.  
 
 
 
  



Groep 3,4 en 5 week 1 - 16 t/m 20 maart 
 

Dag Wat  Hoe lang Gedaan  

Dinsdag  Dans  

Facebookpagina Fit in Zwaag 

 
 

Of  
 

Just dance: link 

45 minuten 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
20 minuten  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Woensdag Mickey Mouse circuit, zie bijlage 2 

 
 

 
3 oefeningen; zie bijlage 1.  

10 minuten 

 
 

 
3 minuten 

per oefening 

 

 

Donderdag Gym bingo buiten en/of binnen, zie bijlage 
3. 

Probeer zo 
veel mogelijk 

opdrachten 
te doen. 

 

Vrijdag Huis, tuin en keuken opdrachten 
1. Ski sprongen  
2. Sokken mikken 
3. Sit ups en mikken  
4. Bowlen 
5. Boek balanceren 

 
3 oefeningen; zie bijlage 1. 

 
 
 
 
 
 
 
4 minuten 

per oefening 

 

 

https://www.youtube.com/results?search_query=just+dance+
https://player.vimeo.com/video/397926565
https://player.vimeo.com/video/397926388
https://player.vimeo.com/video/397926388
https://player.vimeo.com/video/397930342
https://player.vimeo.com/video/397954788


Bijlage 1 
Oefeningen 

 

 



Bijlage 2 
Mickey Mouse circuit  
 
In dit circuit zie je wat je allemaal kunt doen. Bepaal van te voren hoe lang je iets gaat doen. 
Bijvoorbeeld 30 seconden. (of alles 20 keer). Als je niet moe bent na deze oefening dan kan 
je het de volgende keer langer doen. Of je doet het nog een keer er meteen achteraan.  
 

  



Bijlage 3  

 



Extra 
Hier nog wat extra oefeningen mochten de kinderen zich nog vervelen:  
 

- Just dance op youtube  link 
- Challenge thuis   link 
- Fit en vaardig op school  link 

 
Daily Mile  
Rondjes in de buurt hardlopen of joggen. 

Informatie over de daily mile kunt u hier vinden: link 
 

https://www.youtube.com/results?search_query=just+dance
https://www.youtube.com/watch?v=GjhoDt0WH-8&t=78s&fbclid=IwAR1rS9e48MifuCwjgxnPsPDtngGkTpa6jG0pcKREOtw2gtrz7BKigx1KQ7o&app=desktop
https://app.fitenvaardigopschool.nl/signup-parents
https://thedailymile.nl/

