Fit-o-meter

Scorefiche

Kan jij elke opdracht in de juiste kamer volbrengen? Er zijn verschillende
niveaus. Duid op de scorefiche aan welk niveau je hebt uitgevoerd. Groen is
eenvoudig, rood is moeilijk, oranje matig. Veel succes!
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Berging Gang Garage Andere Toilet
slaapkamer



(¢} Wouter Penninckx - waww.sportabel com

>

Mooi rechtop staan, armen voorwaarts, telkens door
de benen gaan en weer rechtstaan

10x



(c) Wouter Pennincikx - waw.spostatel com

Snel en afwisselend linker en rechter knie tot
horizontaal brengen. Armen bewegen mee

15x



(€) Wouter Penninckx - waww.sportatef com

BURPEE

Mooi rechtop staan, hurkzit, pomphouding, en weer
recht

10x



(€) Wouter Penninckx www.spmaue, com

Handen op bank, telkens door de armen buigen tot
zitvlak bijna tegen de grond en weer omhoog

10x



(c) Wouter Penninckx - www.sponatel com

Afwisselend met armen en benen breed, dan weer smal
springen

15x



(€) Wouter Pennincix - waww.sportatel com

Lichaam gestrekt, telkens door armen buigen, neus
bijna tegen de grond en weer omhoog



{c) Wouter Penninckx - waww.sportabel.com

Handen-en knieén-zit. Afwisselend linker en rechter
been achterwaarts strekken

15x



(c) Wouter Penninckx - wwn.spmmne,.cmw

Afwisselend met linker en rechterbeen grote stap
voorwaarts zetten en weer rechtkomen

12x



(c) Wouter Penninckx - www sportatel com

BEEN HOOG

Mooi rechtop staan, afwisselend linker en rechter been
tot horizontaal omhoog brengen

15x



(€) Wouler Penninckx - waw.sportatel com

Muur / sportraam. Telkens snel op de tenen gaan staan
en langzaam hielen weer naar beneden brengen

25x



