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Ik voel mijn spieren

Knieén hoog,
al warm worden!

net als een paardje!

Je hart klopt sneller
en warme spieren
rekken beter mee!

Nu ben ik er
klaar voor!

Waarom helpt
opwarmen?

En geen kramp! Toppie... we gaan
alleen tv kijken!

DOE MEE.’ Jouw warming-up, voor het sporten:

(O 20 tellen huppelen op de plaats (O 10x je hakken naar je billen
O 10x je armen ronddraaien D 5 grote spreidsprongen
O 10x je knieén hoog optrekken

Doet iets pijn en gaat het niet over? Vertel het thuis en ga naar de fysio of de dokter.

Fysio Topfit - Ter Aar - Boskoop - Nieuwkoop - 085-0514000 - topfitmettoppie.nl
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Ik ben supersnel!

Eerst opwarmen,

Wie het eerst Toppie!

bij de boom is!

Mijn kuit!
KRAMP!

Strek je been rustig.
Het gaat zo weer over.

Drink wat
water!

Zo worden je spieren Ik ben een
warm en soepel! windmolen!
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TOT DE IOLGENDE STRIP!

Bewegen maakt je sterk, blij en een beetje een held.
Doe de Doe mee!-opdrachten samen met papa, mama of je vriendjes.
Heb je ergens last van? Bij Fysio Topfit helpen we je graag, ook kinderen.
Topfit met Toppie
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