1.  30 keer Jumping Jack springen: flink rechtstaan met de benen toe en armen naast je lichaam, springen tot spreidstand met armen zijwaarts gestrekt, daarna weer in strekstand.

2.  Ter plaatse lopen met de knieën hoog opgetrokken, tel tot 50.

3.  Met een bal 10 keer naar de muur werpen. Probeer te vangen met 1 hand.
4.  Touwtje springen met twee voeten tegelijk. Tel tot 50.

5.  10 keer pompen met je armen steunend op een stoel
6.  Buikspieroefeningen: 10 sit-ups, armen gekruisd over de borst en voeten geklemd. 

7.  Een rondje hinkelen op je linkerbeen, een rondje op je rechterbeen.

8. Plaats een borstelsteel in je nek, laat je armen zijwaarts gestrekt erop rusten. Sta in lichte spreidstand. Beweeg je romp draaiend heen en weer. Doe dit 20 keer BUITEN! 
