
 

 
 
 

 
 

 
Beste ouders / verzorgers en leerlingen, 

 
We hebben allemaal de maatregelen gehoord om verspreiding van Corona tegen te gaan. 

Maar wat kun je doen om sterker te staan als je toch besmet raakt? 
 

Naast gezond eten en voldoende slapen is 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 je een schema om lekker 
thuis te sporten.  
 
Wij begrijpen natuurlijk dat niet alles mogelijk zal zijn. Wij vragen je 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 mag een berichtje, foto of video naar me mailen 
als je dat wilt. Laat even weten of ik deze foto of video mag gebruiken op facebook en 
instagram als voorbeeld voor andere leerlingen. 
 
Natuurlijk mag je ook de opdrachten uit eerdere weken nog een keer uitvoeren! Uiteindelijk 
maakt het niet uit welke opdrachten je doet, als je maar beweegt!  
 

Volg ons ook op Facebook en Instagram      @beweegmanagementhoorn 

           
     #beweegmanagementhoorn  

 

  



 

Groep 3 tot en met 8  week 4 -  6 april t/m 10 april 
 

Dag Wat  Hoe lang Gedaan  

Maandag Zevensprong, zie bijlage 1 

 
 

 
Wc rol challenge, zie bijlage 2 

10 minuten 

 
 

 
10 minuten 

 
 

 

Dinsdag  Dans 
Fitlala 
Bewegen is gezond 
Energie 
 

15 minuten 

 

Woensdag Beweegwijs: Kies zelf twee 
beweegspelletjes van onderstaande site en 

voer deze uit. 
https://vimeo.com/user110080833 

20 minuten 

 

Donderdag Sporten bordspel, zie bijlage 3. 20 minuten 

 

Vrijdag Bootcamp Bingo, zie bijlage 4 15 minuten 

 

 

 

 

Kijk ook op facebook en instagram van “beweegmanagementhoorn” 

voor leuke challenges!  

 

Misschien komt jouw juf of meester wel voorbij!  

https://www.youtube.com/watch?v=ho9CfacTxpA
https://www.youtube.com/watch?v=QUMygc3_JWA
https://www.youtube.com/watch?v=t12Jsq5cmo8
https://vimeo.com/user110080833


 

Bijlage 1  

 
  



 

Bijlage 2 

 

Challenge 1: 

 

Benodigdheden: een stapel wc rollen of andere voorwerpen die je kan stapelen (bakjes, 

boeken, kussens). 

Opdracht: Ga op 1 been staan en probeer vervolgens een zo hoog mogelijke stapel te 

maken. Na het bouwen van je toren wissel je van been. 

 

Makkelijker: Steun met één voet af en toe op de grond of houd de rand van de tafel vast. 

Maak je toren iets lager. 

Moeilijker: Voer de opdracht uit met een gestrekt been, je mag niet meer door je been heen 

buigen. 

 

 

Challenge 2: 

 

Benodigdheden: wc rollen of andere kleine voorwerpen die je kan stapelen. 

Opdracht: Ga in een ligsteun staan en maak van de voorwerpen een zo hoog mogelijke 

stapel te maken, gebruik steeds dezelfde hand om de stapel te verhogen. Maak ook een 

stapel aan de andere kant met je andere hand. 

 

Makkelijker: Is de ligsteun te moeilijk? Je kan ook op handen en knieën leunen. 

Moeilijker: Bouw een stapel aan één kant van je lichaam en gebruik om en om je linker en je 

rechter hand. 

 

   



 

Bijlage 3: 

 

 



 

 
 

  



 

 

Bijlage 4 

 

 

Als je een nummer gooit dan streep je deze door op de bingokaart en doe je de opdracht 

met het eerste aantal in het vakje. Zijn alle vakjes weggestreept dan heb je BINGO! 

Wanneer een vakje dubbel gegooid wordt, doe je nog een keer de opdracht alleen dan het 

tweede aantal in het vakje. 

 


