
30 sec.
tikkertje
spelen

3 x
mega hoge

sprong

BINGO
Fitte Kerst

D E  F I T F A N A A T
Mogelijk gemaakt door:

10 x 
 jumping

jacks

5 x 
kikker

sprongen
12 x 

squats

2 x
de trap
op & af

1 x 
moonwalk

10 sec.
op zijn

kop staan

10 x
lunges

15 x
sit-ups

20 sec.
boxen

1 x
koprol

20 sec.
gek

dansen
5 x

opdrukken

20 sec.
planken


