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Hoewel de oefening op de afbeelding er makkelijk
uitziet, train je toch heel veel verschillende spieren.

Zo span je jouw schouderspieren, borstspieren,
buikspieren, rugspieren, bovenbeenspieren en
scheenbeenspieren aan. Niet slecht voor een oefening
waarbij je niet van je plek komt of beweegt!

Doe deze oefening samen met een andere leerling. Jij doet de oefening, de ander houdt de tijd bij.
Die tijd zet je in de eerst kolom van de tabel. Wissel dan van rol, de ander doet de oefening en
jij houdt de tijd bij. Helemaal aan het einde van de les doe je de oefening nog een keer.

Eerste keer planken Tweede keer planken wEETJE

Aantal seconden

Hield je het de tweede keer langer vol? Hoe zou dat komen denk je? pp A€ elo
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VOOR WIE IS DE APP

WAAR WORDT DE
Q. APP GEBRUIKT

WAT MOET MIJN
APP KUNNEN
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NAAM ONTWERPER

Ontwerp Canvas
NAAM APP

Ontwerp en bouw
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