
Wat doen ue in een les?

. Ï^larming-up: flinÍ( bewegerl van arrnen en benen op

een pít-eigtrnuzieKie

LenigmaKende en spierversterKende oefeningen rnet of'

Zonder materiaal, mer aandaCht Voor: nouding, balAns,

valpreventie en efficiënt lichaam§gebru iK.

we gebruiKen vaaK materíalen Zoals: hoepels, ballen' ningen oF
píttenzarr<err

. Ont5pannen VAn de Spieren, ooK t$eer op muzieK

" We besluiten rnet een spe[, ujaarb0 plezier en inzet heeÍ

betangrijÍ< zÍjn.""

Kom gerust vriibliivend Í(iií(en of' meedoenl


