Dag 1:   
Ga rechtop zitten met voeten netjes op de vloer.

[bookmark: _Hlk56265027]Dag 2:  
Zittend trappel met de voeten 10 sec. op de vloer.

[bookmark: _Hlk56265156]Dag 3:   
Zittend hef de rechter knie, daarna linkerknie  5x.

[bookmark: _Hlk56265260]Dag 4:  
Zittend strek de wervelkolom van top tot teen 5x.

[bookmark: _Hlk56265312]Dag 5:   
Zittend draai eerst rechter schouder, dan links 5x.

[bookmark: _Hlk56265366]Dag 6:   
Zittend hef beurtelings gestrekte arm voorwaarts 5x. 

[bookmark: _Hlk56265428]Dag 7:   
Zittend hef beurtelings gestrekte arm zijwaarts 5x. 

[bookmark: _Hlk56265525]Dag 8:   
Zittend “duw” beurtelings gestrekte arm naar achter 5x. 

[bookmark: _Hlk56265577]Dag 9:  
Zittend knik JA met heel kleine beweging 5x. 

[bookmark: _Hlk56265662]Dag 10:  
Zittend knik NEE met heel kleine beweging 5x. 

[bookmark: _Hlk56265713]Dag 11:  
Zittend draai rechter voet 5x, daarna idem linker voet. 

[bookmark: _Hlk56265814]Dag 12: 
Zittend knik JA met de rechter voet 5x, idem linker voet. 

[bookmark: _Hlk56265889]Dag 13: 
Zittend “wiebel” van voor/achter en 
Links/ rechts 5x op zit-botjes. 

[bookmark: _Hlk56266004]Dag 14 :
Zittend tap met de val van voet 10x op 
de vloer/idem de hak.

[bookmark: _Hlk56266053]Dag 15:   
Zittend trappel met de voeten 20 sec. op de vloer. 

[bookmark: _Hlk56266134]Dag 16:  
Zittend hef de rechter knie, daarna linkerknie 10x.

[bookmark: _Hlk56266184]Dag 17:   
Zittend strek de wervelkolom van top tot teen 10x.


[bookmark: _Hlk56266230]Dag 18:  
Zittend draai eerst rechter schouder, dan links 10x.

[bookmark: _Hlk56266278]Dag 19:  
Zittend hef beurtelings gestrekte arm voorwaarts 10x.

[bookmark: _Hlk56266336]Dag 20:  
Zittend hef beurtelings gestrekte arm zijwaarts 10x. 
[bookmark: _Hlk56266425]
[bookmark: _Hlk56266469]Dag 21: 
Zittend gebogen armen, handen op borst  en
“duw” ellenbogen zijwaarts 5x.

[bookmark: _Hlk56266526]Dag 22:  
Zittend gebogen armen, handen als dienblad.
Geef iets voorwaarts aan 5x. 

[bookmark: _Hlk56266584]Dag 23:  
Zittend knik JA, maar ook Nee 
met kleine beweging 10x 

[bookmark: _Hlk56266642]Dag 24:  
Zittend, zet voeten goed op de vloer en
ga staan/zitten (of doe alsof). 



[bookmark: _Hlk56266727]Dag 25: 
Zittend, gebogen armen, handen onder dienblad
en geef rechts/links iets aan.

[bookmark: _Hlk56266789]Dag 26: 
Zittend en herhaal oefening 1 t/m 26.
Je bent klaar voor kerst!!!


