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TOPPIE VERGEET OP TE WARMEN

HUP!HUP!HUP!HUP!

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

Wie het eerst
bij de boom is!

Eerst opwarmen,
Toppie!

ZOEF!ZOEF!ZOEF!ZOEF!

Opwarmen? Niet nodig!
Ik ben supersnel!

AU!AU!AU!AU!

HINKHINKHINKHINK

Mijn kuit!
KRAMP!

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

Strek je been rustig.
Het gaat zo weer over.

Drink wat
water!

Opwarmen, stap 1: huppelen!

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

Zo worden je spieren
warm en soepel!

Stap 2: armen draaien!

Ik ben een
windmolen!

Zwiep,
zwiep!

Lees verder op de volgende bladzijde ➜
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Stap 3: knieën hoog!

HOP!HOP!HOP!HOP! HOP!HOP!HOP!HOP!

Knieën hoog,
net als een paardje!

Ik voel mijn spieren
al warm worden!

Waarom helpt
opwarmen?

Je hart klopt sneller
en warme spieren
rekken beter mee!

3… 2… 1… START!

Nu ben ik er
klaar voor!

Gewonnen!En geen kramp!
Die avond…

Eerst even
opwarmen!

Toppie… we gaan
alleen tv kijken!

HIHIHIHIHIHIHIHI

DOE MEE! Jouw warming-up, vóór het sporten:

20 tellen huppelen op de plaats
10x je armen ronddraaien
10x je knieën hoog optrekken

10x je hakken naar je billen
5 grote spreidsprongen

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