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Topfit met Toppie

Tik op een strip om ernaartoe te gaan. Achter elke strip staat een Doe mee!-opdracht.

0 Toppie en de wiebelkampioen blz. 3
Balans trainen )
0 Toppie vergeet op te warmen blz. 5
Opwarmen voor het sporten )
e Toppie en de rugzak van 100 kilo blz.7»
Je schooltas goed dragen )
° Toppie en de schermzombie blz. 9>
Beweegpauzes en houding )
e Toppie en de groeipijn blz. 11>
Wat helpt bij groeipijn ’
0 Toppie en de grote slaapstrijd biz.13 »
Ontspannen en slapen )
° Toppie en de verstuikte enkel biz. 15
Herstellen na een blessure )
o Toppie en de koprol blz.17 »
Durven in de gymles )
0 Toppie en het zwemdiploma blz.19 >
Watervrij worden )
Q Toppie leert fietsen blz. 21>
Balans en veilig fietsen )
Q Toppie en de luie zondag blz. 23 »
Bewegen in huis )
e Toppie op wintersport blz. 25 »
Warm blijven door te bewegen )
G Toppie op sportkamp blz. 27>
Een sport die bij je past )
@ Ollieke is jarig! blz. 29 »
Een beweegfeestje met spelletjes ’
G Toppie en de verdwenen pakjes biz. 31>
Tillen met een rechte rug (Sinterklaas) )



EEN STRIP VAN TOPPIE :k

TOPPIE EN DE WIEBELKAMPIOEN v~

Ollieke wil maar één ding: de balans- L)
wedstrijd op de sportdag winnen! Hihi!

Kampioen
plantenbak!

Kijk, Sepp! Ik ben nu
al een echte kampioen!

(Hoi Ollieke! Ik ben Toppie

[ Training 1: op één been tandenpoetsen. ]
Balans kun je trainen! )

..negenentwintig...
DERTIG!

Ly

(Tel maar tot dertig!)

Echt waar?
Help jij me?

s i
2
[ Training 2: de flamingo! ] Training 3: met een boek op je
O hoofd over een lijn lopen.
Armen wijd en kijk
naar één punt. K zie
sterretjes... Gaat het,
Toppie?
Ik ben een
echte flamingo!

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@I TOPPIE EN DE WIEBELKAMPIOEN K

Topfitmet Toppie

Dan is het eindelijk sportdag! Q ;)

\v\v\v\ﬁ; S - a——
Jij kunt dit, OIIieke!)

A4 A4 \4 \

I TS I/ Rustig ademen.. )
net als met Toppie.
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Ollieke stapt op de balk.
Eén been omhoog... heel rustig.

Rustig blijven...
hetis maar een
lieve bij.

Clk ben de wiebelkampioen!) Hoeral! Ik kan het
‘ \( 66k op één been!
¥
. : . (/

Blub... nog even
m:) oefenen!

N /0 7

= W
/ > \
M T
Ollieke wint!
\
DOE MEE.’ Kleur elke dag een ster:
Sta 30 seconden op één been terwijl je je tanden ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ
poetst. Wissel daarna van been.
¢ Lukt het ook met je ogen dicht? ma di wo do wvr za zo
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EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE VERGEET OP TE WARMEN -~...

Zaterdag op het sportveld.
Ollieke en Sepp warmen al op.

Wie het eerst
bij de boom is!

Eerst opwarmen,
Toppie!

Eaa

pwarmen? Niet nodig
Ik ben supersnel!

(o)

Mijn kuit!

Kramp: een spier trekt opeens
samen. Het doet even pijn.

KRAMP!

Strek je been rustig.
Het gaat zo weer over.

Drink wat
water!

[ Opwarmen, stap 1: huppelen! m

[ Stap 2: a

Zae

rmen draaien! ]

o worden je spiere
warm en soepel!

( )

Ik ben een
windmolen!

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@XED TOPPIE UERGEET OP TE WARMEN k
Stap 3: knieén hoog! Q Q

Knieén hoog, Ik voel mijn spieren
n 1 al warm worden!

et als een paardje

ZERE 3...2...1.. START! )

Je hart klopt sneller R
en warme spieren Nu ben ik er
rekken beter mee! klaar voor!

Waarom helpt
opwarmen?

Eerst even
opwarmen!

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 O 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.
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EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE EN DE RUGZAK VAN 100 KILO wwimet.r-

[ Maandagochtend, op weg naar school. ] L)

Alles! Je weet
maar nooit!

Wat zit daar
allemaal in?

Oef... mijn
schouder is

Zo moe!

[ Tip 1: neem alleen mee wat je vandaag nodig hebt. ]

Hoi Ollieke! Die tas weegt
wel 100 kilo!

Ik loop er
scheef van!

(w

Voor als
het regent!

at heb je vandaag
écht nodig?

Een badeend?!

[ Tip 2: zware dingen dicht tegen je rug. ]

Boeken achterin,
tegen je rug aan!

Dan trekt hij
me niet naar
achteren!

zwaar licht

[ Tip 3: twee banden om, tas hoog op je rug. ]

Banden strak:
tas hoog en dicht
tegen je rug!

Hé! Ik sta
weer recht!

4

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@IIXND TOPPIE EN DE RUGZAK UAN 100 KiLo

K

Topfitmet Toppie

De volgende ochtend op het schoolplein.

Hoe loop jij
zo recht?

Lekker licht!

Twee banden om. m
N\ T

)

Slim! Ik doe
het ook!

Ik had hem
al goed!

Rek je lang,
als een giraf!

Rustig naar links...
en naar rechts.

Dank je, Toppie!
Mijn rug is blij.

Ik pak ook

Alleen mijn halters...
en nog één...en nog één...

\—/

alleen in wat
ik nodig heb!

Oeps... halters
zijn téch zwaar!

( )
paf MEE! ' RUG-REK (na school)
TAS-CHECK ! Armen omhoog, rek je lang: tel tot 10.
() Alleen mee wat je vandaag nodig hebt E Rustig naar links buigen, dan naar rechts.
(O zware boeken achterin, tegen jerug ! i} i} i} i} i} i} i}
L (O Twee banden om, tas hoogopjerug ' ma di wo do vr za zo0 )
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EEN STRIP VAN TOPPIE -

TOPPIE EN DE SCHERMZOMBIE -~~~

[ Zaterdagochtend. Sepp zit op de tablet. ] [ Drie uur later... ]

Sepp, kom je
buiten voetballen? Level...
zevenenveertig...

Nog éven...
level 12!

chermzombie!

Geen paniek! Zombies worden
Mijn nek... ( Help! Een ) wakker van... BEWEGEN!
S 1

zo stijf...

aVaW)
[ De 20-20-20-regel! ] [ En dan: opstaan en bewegen|
. - Armen omhoog
Elke 20 minuten kijk je ) !
20 tellen naar iets dat schouders rollen, Ik voel
20 stappen ver weg is. even springen! mijn nek weer!

Ik zie een vogel

op het dak!

Lees verder op de volgende bladzijde »



@TEND TOPPIE EN DE SCHERMZOMBIE

K

Topfitmet Toppie

el een garnaal

Zo word je
een zombie...

(X z0m7 v 20u
( Toppie, je lijkt )
w !

Goede houding!

Rug tegen de stoel,
voeten op de grond,
scherm omhoog!

[ Sepp zet nu een wekker. ] [ Even naar buiten! ]

IR

Ck ben geen zombie meer.

Ik ben een springzombie!

20 minuten!
Beweegpauze!

Ialey
(=)
T

Mijn nek voelt
weer fijn!

En je ogen zijn Even testen
niet meer vierkant! ven testen...
nog éven... level 12...

Uuuh...
level 47...

Beweegpauze!

Toppie!

4 R
DOE MEE,’ BEWEEGPAUZE-KAART
Zet een wekker op 20 minuten. Gaat hij? Dan: . Kleur een ster als je vandaag
(O Kijk 20 tellen uit het raam, ver weg E L OO Sl
(O sta op: armen hoog en rek je lang ' ﬁ ﬁ ﬁf} i} ﬁ ﬁ ﬁ
L (O Rol 5 keer je schouders en spring 10 keer ' ma di wo  do vr za z0 y
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EEN STRIP VAN TOPPIE -

TOPPIE EN DE GROEIPIIN Cptma

[ 's Avonds, als het licht al uit is... ]

Nee, het kwam
zomaar. Net als
gisteren.

Hoi Ollieke!
Wat is er?

Au lnunbenen
doenpun

iy

I Hmm... heb je vandaag
veel gerend en gespeeld?

Ben je
gevallen?

Vel

[ Toppie legt het uit. ]

hebben dat. Het is niet gevaarlijk

[Dat heet groeipijn. Heel veel kinderen

en het gaat vanzelf weer over.

Ja! De hele dag
tikkertje! é
S Word je dan
4 morgen een reus?

o[ Wat helpt? Warmte! ] e[ Zacht masseren. ]

Een warme (niet hete!) Wrijf zachtjes over
kruik in een handdoek. de plek die pijn doet.

Dat voelt
al beter!

Mmm...
lekker warm!
d

Lees verder op de volgende bladzijde »



@I TOPPIE EN DE GROEIPIIN 'k

Topfitmet Toppie

Toppie weet ook wanneer je wél hulp vraagt.

\ Goed dat je het vertelt.
VERTEL HET PAPA OF MAMA ALS: (Dan kijken we sqmen.)
« de pijn er overdag ook is, ( Twijfel je? )
* de pijn steeds erger wordt, Vraag het gewoon!

* het op één plek pijn doet,
of dik, rood of warm is,
* je mank loopt of koorts hebt.

Bij pijn die blijft: naar de
dokter of de fysio!

L
o 0[ Reik naar je tenen ]

Hiel op de grond...
tel tot tien.

Ik ben een
flamingo!

Acht... negen...

Rustig rekken,
niet wippen!

Kijk! Ik ben
606k gegroeid!

e staat op

Slaap lekker,
Ollieke! ]

Even later slaapt Ollieke heerlijk.

paE MEE.’ 3 rekoefeningen voor het slapengaan

@ Kuit: handen tegen de muur, één been naar achteren, hiel op de grond.
q . S . Gedaan? Kleur een ster:
O Bovenbeen: houd je vast, pak je enkel en breng je hiel naar je billen.

0 Achterkant been: zit met gestrekte benen en reik rustig naar je tenen. ﬁ ﬁ ﬁ ﬁﬁf ﬁﬁf ‘ﬁ? ﬁﬁf

Elk been 10 tellen. Rustig, niet wippen: rekken mag geen pijn doen. ma di wo do wr

J
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.
TOPPIE EN DE GROTE SLAAPSTRIID woossrev

Wat een drukke dag: zwemles, een
feestje én voetbal. Nu is het bedtijd.

Dan kijk ik nog
één filmpje...

Ik ben nog
z6 wakker!

[ Stap 1: scherm uit en het licht zacht. ]

Psst! Een scherm

houdt je hoofd
juist wakker! (Welterusten tqbletl)

Toppie! Maar hoe
val ik dan in slaap? Hihi! Gaat de
tablet ook slapen?

[ Stap 2: buikademhaling. ] [ Stap 3: spieren aanspannen... en loslaten. ]
Adem in door je neus... Héél hard knijpen...
je buik wordt een ballon! 1,2,3,4,5!

..en dan los! Slap
als spaghetti!

Mijn knuffel gaat
mee omhoog!

Lees verder op de volgende bladzijde »



@IZTEED TOPPIE EN DE GROTE SLAAPSTRIID 'k

Topfitmet Toppie

[ Toppie fluistert heel zacht... ]

Je voeten worden zwaar...
je benen worden zwaar...
alles wordt warm en zacht...

Haha! Toppie slaapt
(Alles wordt... ZWCICII’...) als allereerste!

en... zzz...

Welterusten,
Toppie.

Nog vijf
minuutjes...

DOE MEE,’ Ballon-ademhaling Kleur elke avond een ster:

Ga in bed liggen en leg je handen op je buik. ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ
Adem in door je neus: je buik wordt een dikke ballon.
Blaas langzaam uit: de ballon loopt leeg. Doe het 5 keer! ma di wo do vr za zo

J

Fysio Topfit - Ter Aar - Boskoop - Nieuwkoop - 085-0514000 - topfitmettoppie.nl



EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE EN DE VERSTUIKTE ENKEL .-

[ Sepp is gek op voetbal! ]

[ Oei! Sepp stapt verkeerd en verstuikt zijn enkel. ]

Gaat het,
Sepp?

Js altijd in
een doek!

Brr... koud!

Kom, we gaan naar
Fysio Topfit!

Ik wil weer
voetballen!

[ Bij Fysio Topfit ]

Dat gaat al!

Wiebel je voet een
heen en weer?

)

[ Stap 1: oefenen met balans. ]

BLIJFIN
BEWEGING!

Wiebel...
wiebel...

..negentien... TWINTIG!
Ik sta langer dan jij!

Lees verder op de volgende bladzijde »



@IIXND TOPPIE EN DE VERSTUIKTE ENKEL

K

Topfitmet Toppie

Elke week een stapje verder.

BLIJF IN

BEWEGING! (Hop, hop, hop!)

Nu hinkelen! Eerst op
je goede been, dan
op je andere been.

Mag ik al BLIJF IN
hard schieten? BEWEGING!

Eerst rustig
overspelen!

\

( Je enkel is weer sterk.
J

Se

e mag weer voetballen!

Mag ik meedoen? Oeps... ik moet zélf ook
Ik ben keeper! mijn balans trainen!

I/

| L

BN 7
nuSIREEER A XDl
FERNNEEEEEAY EENEEEEEA
T el HANNEnEsSE
ANNEN L[] 1 0 O I A B
AT HEE| N ===
Aa ‘ M
I m
u M
M M
MM M M
Mm .
/ R
DOE MEE. Kleur elke dag een ster:
Sta op één been en tel tot 20. Wissel dan van been. ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ
Te makkelijk? Sta op een kussen of doe je ogen dicht.
Houd een stoel vast als je gaat wiebelen. ma di wo do vr za zo
Blijft het pijn doen? Ga naar de huisarts of fysio. )
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EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE EN DE KOPROL

Topfit met Toppie

Gymles! Vandaag oefenen we de koprol. ]

Goed zo, Sam!
Wie is de volgende?

Eh... ik moet
even plassen!

Ik weet een trucje

Koprollen
vind ik eng... , N

4 Psst! Ollieke! )
!

[ Stap 1: maak je zo rond als een bal. ]

Kin op je borst,
net een egeltje!

[ Toppie doet het even voor... ]

Hihi! Je moet
rond blijven!

Oeps...
kin vergeten!

[ Stap 2: van een schuine mat af rollen.

Ik help je
een handje!

Het lukte!
Nog een keer!

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@EZTmD TOPPIE EN DE KOPROL K

Topfitmet Toppie

De volgende gymiles...
a 4o boret ( Ollieke, durf jij? )
In op de borst... Altijd op de mat!
. . . . . . (rond als een bqll) eop
HEERENR
HEERENR \
ERERNRE
EE_NEN
Br=\ary
Ny «mK
i e m

[ Hup... rollen maar! ]

Het is helemaal
niet eng!

ey | || || | |
I e d .
NN EEEE
NN EEEE
NN EEEE

[ Nu helpt Ollieke de anderen. ]

Kin op je borst,
Noor. Ik help je!

Help!
Ik kan niet stoppen!

( )

DOE MEE.’ Kleur elke dag een ster:
je - fopj :
7 1/ oo 15 sgon, ok kioin o borst TN W W
ma di vr za zo

2. Armen om je knieén en je kin op je borst. wo do

L 3.Schommel 5 keer heen en weer, als een bal! y

Fysio Topfit - Ter Aar - Boskoop - Nieuwkoop - 085-0514000 - topfitmettoppie.nl



EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE EN HET ZWEMDIPLOMA oo

Sepp gaat op zwemles.

NOOIT onder water!

Kom op, Sepp!
Kopje onder! V

Maar er is één probleem... Hoi Sepp! Ik ben Toppie.
(Nee! Mijn hoofd gaat Zullen we gaan spelen?

Spelen?
In het water?

[ Stap 1: bellen blazen! ] [ Stap 2: je gezicht nat maken. ]

Hé... dat valt

Blaas maar bellen, best mee!
net als met eenrietje!

Super, Sepp!
Nu tot je neus.

[ Stap 3: duik naar de ring! ]

Blub!
(Goed zo!)

.

Jij bent een
chte waterrat!

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@I TOPPIE EN HET ZWEMDIPLOMA K

Topfitmet Toppie

Een paar weken later is het zover...

Yy VvV VvV V \4

Ik ben er
klaar voor!

Eerst onder water
door het gat!

Het lukt!
Ik zwem!

v

< 4 ‘ ' . .o
(Ik heb mijn A-diploma!) Nu ikt K']k”'.
. een bommetje!

: /

Blub... krijg ik
66k een diploma?

© DOE MEE! Kleur een ster na elk badje:
Bellen blazen in bad (met een grote erbij): i? i? i? i? i? i? i?
C > 1. Blaas bellen met je mond in het water.
2. Neurie “mmm” en blaas bellen met je neus. ma di wo do v za zo
3. Gezicht in het water en tel tot 5!

Fysio Topfit - Ter Aar - Boskoop - Nieuwkoop - 085-0514000 - topfitmettoppie.nl



EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE LEERT FIETSEN

Topfit met Toppie

Vandaag gaan de zijwieltjes m

i 1
van Sepps fiets eraf! Je kunt het,
Sepp!

Wat als ik val?

Wacht! Eerst
je helm op!

) v

De helm-check! Q Stap 1: balans. Rol eerst met Q

—
je voeten, net als een step.
Recht op je hoofd.
En riempje vast!

Zit goed!

S

Kijk vooruit,
niet naar je voeten.

Ik rol al
een stukje!

[ Stap 2: trappen! ] @

Trappen maar!
Ik hou je vast!

Trappen,
trappen...

Allang
niet meer!

Toppie? Hou je
me nog vast?

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@IIXND TOPPIE LEERT FIETSEN

A

Topfitmet Toppie

Sepp fietst helemaal zelf!

Goed zo, Sepp!

ik mijn helm op.

Oeps! Gelukkig had Opstaan en opnieuw
proberen. Zo leer je het!

Nog een keer!

[ Sepp leert ook remmmen. ] m
CRemmen... en stop!)

Nu ben ik
aan de beurt!

Eh... iets
te klein?

GO

( )
DOE MEE.’ Oefen je balans en doe de helm-check:
Balans-oefeningen Helm-check
10 tellen op één been (en het andere) Recht: 2 vingers boven je wenkbrauwen
Over een lijn lopen: hak tegen teen Riempje vast: 1 vinger onder je kin
20 stappen op je tenen Schud je hoofd: de helm blijft zitten
L Doet iets na een val pijn en blijft het zeer doen? Ga naar de dokter of de fysio. )
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EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE EN DE LUIE ZONDAG

Topfit met Toppie

Zondag. Het regent al
de hele dag...

*
]

Clk verveel me..

- Tijd voor de grote -
i’ HUISKAMER-OLYMPIADE!

DAK

[ Onderdeel 1: de kussen-hindernisbaan! ]

Vier wedstrijden.
ledereen doet mee!

1Y
OLYMPIADE

o Kussen-hindernisbaan

o Sokken-werpen

Clk ben een kikker!)

Nu ik!

Stoelendans

o Wc-rol-balanceren

[ Onderdeel 2: sokken-werpen! ]

Papa doet
ook mee!

I
- -~

[ Onderdeel 3: stoelendans! ]

Wie heeft er
straks een stoel?

Lees verder op de volgende bladzijde »




@IIEND TOPPIE EN DE LUIE ZONDAG

Topfitmet Toppie

Muziek stop! Snel een stoel!

Hé! Ditis
MIJN stoel!

Onderdeel 4:
wc-rol-balanceren!

Heel rustig
lopen...

Kijk, zonder

Leuker dan op
de bank hangen

- "'
fledereen heeft gewonnen!)
! -

~
’

*

Het is droog!
Naar buiten!

Nu is Toppie
de luie!

( )
DOE MEE.’ Maak je eigen huiskamer-olympiade:
(3 spring over 5 kussens (3 wec-rol op je hoofd: 10 stappen
O Sokken in de wasmand gooien O Verzin zelf een onderdeel!
O Stoelendans met muziek
L Eerst opruimen: zet breekbare spullen weg en maak genoeg ruimte vrij. )
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EEN STRIP VAN TOPPIE -

TOPPIE OP WINTERSPORT Cptme 7

[ Op wintersport! Overal ligt dikke sneeuw. ]

Niet nodig! Toppie, eerst
Sneeuw, ik kom! even opwarmen?

[ Op deijsbaan... ]

Ik s-s-sta hier
p-p-prima...
/\

Kom je ook,

Brrr... ik kijk )
Toppie?

wel even.

[ Toppie stond stil... en nu is hij bijna bevroren! ]

Je stond stilen je
was niet opgewarmd.
Bewegen maakt warm!

Ollieke! Toppie is
een ijsje geworden!

Lees verder op de volgende bladzijde »



@CTTED TOPPIE OP WINTERSPORT k

[ Opwarmen: springen, armen zwaaien en knieén hoog! ]

(Het ijs springt eraf!

Spring als een Knieén hoog!
sheeuwster! 1,212.

Hféll(ll((::.?;z:rv;e r Bewegen is de
: beste kachel!

Als je beweegt, maakt je lijf
zelf warmte. Net een kachel!

Kijk, ik heb
en sneeuwshnor!
\/

[ Daarna: warme chocomel! ]
( Opwarmen!
e

) Kom op, sneeuwpop!

Mmm, met
slagroom!

SLURP

\
DOE MEE.’ Sneeuwpop-oefeningen Tip: .
q . Muts op, sjaal om en
(O sneeuwster: spring 10 keer met armen en benen wijd. blijf lekker bewegen.
C] Sneeuwbal rollen: zak 10 keer diep door je knieén. Blijft iets pijn doen?
(O smeltende sneeuwpop: maak je héél lang... en smelt! Vraag het de fysio of dokter. y

Fysio Topfit - Ter Aar - Boskoop - Nieuwkoop - 085-0514000 - topfitmettoppie.nl



EEN STRIP VAN TOPPIE

TOPPIE OP SPORTKAMP

Topfit met Toppie

[ Een hele week sportkamp! ]

Welkom! Ik ben jullie
leider. We proberen

dlle sporten!
Joepiel!

SPORTKAMP

)

Voetbal is
te gek!

Waar is
de bal?

_

M
M
M

Wie heeft de wereld
omgedraaid?

Turnenis echt
mijn sport!

- -
- = - o

[ Judo. Daar leer je eerst veilig vallen. ]

Gelukkig kan ik
goed vallen!

Ik ben een
judoka!

Hardlopen is
helemaal mijn ding!

Eh... welke kant

Oei, die stond
in de weg!

5 Hockey vind ik
moet naar beneden? het allerleukst!

Lees verder op de volgende bladzijde -»



@ITEND TOPPIE OP SPORTKAMP

Topfitmet

[ 's Avonds bij het kampvuur... ]

Wie heeft vandaag een
sport gevonden die past?

Hardlopen!

Voetbal!

M
En welke sport past Maar Toppie, jij was
bij jou, Toppie? vandaag de allerbeste
' in aanmoedigen!
N7
Eh... ik viel y W ~
overal om... y
nom 1 " M
v
) M
[ De volgende dag... ] . Er is voor iedereen
s een sport die past! Kijk, een nieuw
Ik heb mijn sport kapsel!
. gevonden: cheerleaden! h
~ -
AN
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RO -
= . W
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6:&&;3 DOE MEE.’ Probeer deze week 3 sporten!

(O sport of spel 1:
(O sport of spel 2:
(O sport of spel 3:

Ideeén:

touwtje springen, dansen,
zwemmen, tikkertje, fietsen...
Blijft iets pijn doen?

Vraag het de fysio of dokter.
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EEN STRIP VAN TOPPIE

OLLIEKE IS JARIG!

Topfit met Toppie

(Gefeliciteerd, Iieverd!)

“qndqag is Ollieke jarig!

Hoera!
Ik ben jarig!

MUN FEEST

@ stoelendans
@ koekhappen|

@ zaklopen

Gefeliciteerd,
Ollieke!

‘ Er is nog één heel groot cadeau...
M v v \ 4 \'4 v

Hé... de doos
beweegt!

b~ Hoi jarige!
Zinin een
beweegfeest?

- Toppie!
Wat leuk!

v
& Eerst doet Toppie de warming-up.

ﬁ-Spel 1: stoelendans! Wﬂ‘v‘v‘v
v \ 4

Armen draaien,
knieén hoog!

Mijn spieren
worden warm!

;D

—@
Hihi, geen
stoel meer!

Lees verder op de volgende bladzijde »



@ETTED OLLIEKE IS JARIG! K

Topfitmet Toppie

T L4
Spel 2: koekhappen! Zonder je handen... ]

 ———

Hij wiebelt
steeds weg!

[ Ollieke helpt Sepp. ] L)

Kleine sprongetjes,
samen in de maat!

Oei! Ik val
steeds om...

. AmisH_ )™

>

=L
V{ Spel 4: limbo! Hoe laag kun jijsjwj‘vdv T Tijd voor taart!
v v|_'_/—' ' ' o —=—JY

Diep in door
je neus...

’ ‘
- o Alle zeven
uit! Hoera!
@ ©¢ 0 ©
( )
DOE MEE.’ Jouw eigen beweegfeestje:
O Stoelendans op muziek O Limbo: hoe laag kun jij?
O Koekhappen zonder handen O Kaarsjes-adem: 5x diep in en uit
(O zaklopen: kieine sprongetjes
L Toppie-tip: Bewegen is het leukste cadeau! Samen spelen maakt je sterk en blij. )
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EEN STRIP VAN TOPPIE -

TOPPIE EN DE UERDWENEN PAKJES wrcre:»
eiaa AA4

. . /
Sinterklaas : ~ Au, mijn rug!
kapoentje... Komt de Sint

o De pakjes!
vanavond? E

KRAK!

(Wel een brief... ! ! 12; ZI ?m Lieve kinderen,

Piet heeft pijn in zijn rug.
V Alle pakjes zijn van het dak
gerold! Helpen jullie zoeken?

Sinterklaas
Geen pakjes?! ) e
Wij helpen!
Kom op!

Oei... ik tilde

Knieén hoog, met een kromme rug.

net als een piet!

Door je knieén
en rug recht!

A | &\f-nl

A9 W

Lees verder op de volgende bladzijde »



@EI=YID TOPPIE EN DE VERDWENEN PAKIJES ~k

Op mijn tenen...
hebbes!

Ik zie er een
op het schuurtje!

Hier ligt er
nog één!

. c Pietenloop!
Hé, zo doet Hop hop hop!
het geen pijn! N

Wat een kanjers v Elke dag
zun jullie! pietengym!
l@?\

-4\ B

llz ',
“  M’

DOE MEE.’ Jouw pietengym:

(3 Pakjes tillen: door je knieén (O Paardie rijden door de kamer
D Pietenloop op de plaats D Stil als een pakje: tel tot 10
(O paksprong over een sjaal

Toppie-tip: til zware dingen dicht bij je lijf, met een rechte rug. Zo blijft je rug sterk!
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TOT DE UOLGENDE 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
— © 085-0514000
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