
JUMPING
JACKS

30 SECONDEN
 
 

WWW.JUFINGER.NL



HOEPELRACE

30 SECONDEN 



PLANKEN

HOUD DIT ZO LANG 
MOGELIJK VOL 

WWW.JUFINGER.NL



KRABBENRACE

30 SECONDEN

WWW.JUFINGER.NL



SQUATS

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



OPDRUKKEN

30 SECONDEN

WWW.JUFINGER.NL



DIPS

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



SPRINT

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



STEPS

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



WALL SIT

WWW.JUFINGER.NL

HOUD DIT ZO LANG 
MOGELIJK VOL 



BAL GOOIEN

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



TOUWTJE SPRINGEN

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



SIT UPS

WWW.JUFINGER.NL

30 SECONDEN



PAUZE

WWW.JUFINGER.NL

60 SECONDEN



PAUZE

WWW.JUFINGER.NL

60 SECONDEN


