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TOPPIE OP WINTERSPORT
Op wintersport! Overal ligt dikke sneeuw.

Toppie, eerst
even opwarmen?Niet nodig!

Sneeuw, ik kom! PATS!PATS!PATS!PATS!
Raak!

WIEEE!
WIEEE!
WIEEE!
WIEEE!

Sleeën!

Brrr… ik kijk
wel even.

KLAPPER…KLAPPER…KLAPPER…KLAPPER…

Op de ijsbaan…

Kom je ook,
Toppie?

Ik s-s-sta hier
p-p-prima…

KRAK!KRAK!KRAK!KRAK!

Toppie stond stil… en nu is hij bijna bevroren!

Ollieke! Toppie is
een ijsje geworden!

HUP HUP!HUP HUP!HUP HUP!HUP HUP!

Je stond stil en je
was niet opgewarmd.

Bewegen maakt warm!

B-b-bewegen?

Lees verder op de volgende bladzijde ➜
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HUP!HUP!HUP!HUP!
KRAK!KRAK!KRAK!KRAK!

KRAK!KRAK!KRAK!KRAK!

Opwarmen: springen, armen zwaaien en knieën hoog!

Spring als een
sneeuwster!

Knieën hoog!
1, 2, 1, 2…

Het ijs springt eraf!

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

Hé! Ik word weer
lekker warm! WOEHOE!WOEHOE!

WOEHOE!WOEHOE!

Muts op, sjaal om en lekker blijven bewegen!

Bewegen is de
beste kachel!

Daarna: warme chocomel!

Mmm, met
slagroom!

SLURP!SLURP!SLURP!SLURP!

Kijk, ik heb
een sneeuwsnor!

HUP!HUP!HUP!HUP!

Kom op, sneeuwpop!
Opwarmen!

DOE MEE! Sneeuwpop-oefeningen
Sneeuwster: spring 10 keer met armen en benen wijd.
Sneeuwbal rollen: zak 10 keer diep door je knieën.
Smeltende sneeuwpop: maak je héél lang… en smelt!

Tip:
Muts op, sjaal om en
blijf lekker bewegen.
Blijft iets pijn doen?
Vraag het de fysio of dokter.
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