
 

 

  

Bokspringen 

DOEL 
- Versterken van de beenspieren. 
- Behendigheid. 

 

INSTRUCTIE 
1. Plaats beide handen op het plateau. 
2. Zet af vanaf de grond. 
3. Spring over de bok heen. 

 

De moeilijkheidsgraad kan worden 
verhoogd door de springhoogte af te 
wisselen.  

Doe mee en kom in beweging! 


