
Pietenwork-out

Als Piet is het belangrijk om de spieren op te warmen voor je het dak op gaat. Kan jij 10x knieheffen? Ren op je
plaats en raak je knieën in de lucht aan.

Pieten sluipen over de daken om de pakjes te bezorgen. Laat jij 10 tellen zien hoe goed je kan sluipen?

Pieten moeten soms snel kunnen reageren om niet gezien te worden. Doe 5 koprollen.

Hoe goed kan jij strooien? Pak 5 pepernoten (blokjes Lego werken ook). Pak een emmer en zet 5 grote stappen bij
de emmer vandaan. Kan jij de pepernoten allemaal in de emmer gooien?

Kan jij je evenwicht bewaren? Trek met tape een lijn door de kamer en loop er zo netjes overheen als je kan.

Zingen en springen tegelijk. Pieten kunnen dat! Zing 'Sinterklaas Kapoentje’ terwijl je springt.

Piet ging uit fietsen, toen klapte zijn band...        Ga met je rug op de grond liggen en fiets 20 tellen met je benen in
de lucht.

Soms hebben Pieten haast als ze 's nachts alle schoentjes moeten vullen. Ren net zo hard als een Piet.

Piet wil een pakje in een schoen leggen, maar er gaat net een kind naar de wc. Sta 30 tellen zo stil mogelijk op je
linkervoet.

Pieten zijn heel creatief, verzin zelf een opdracht.

Obstakel! Er liggen 13 zonnepanelen op het dak. Spring 13x zo ver als je kunt!

Ozosnel is van een meeuw geschrokken en rent over de daken! Hoe snel kun jij over de lijn met tape rennen om
hem in te halen en gerust te stellen?

Piet wil een pakje in een schoen leggen, maar er gaat net een kind naar de wc. Sta 30 tellen zo stil mogelijk op je
rechtervoet.

Pieten springen door de schoorsteen en landen dan op de vloer van de woonkamer. Oefen jouw sprong en landing
door 15x in de lucht te springen en de grond aan te tikken.

Hinkel 10x op je rechterbeen en zing ‘Sinterklaasje bonne bonne'.

Vraag om een pepernoot en een rietje. Hoe snel kun jij de pepernoot (een blokje Lego werkt ook) van de ene kant
naar de andere kant van de kam naar de andere muur van de kamer blazen?

Het is bijna pakjesavond. Dan kloppen Sint en Piet op de deur, maar ze zijn altijd net weg als jij de deur open doet.
Ren net zo hard als Piet.

Wat een smal dak! Kan jij hinkelend van de ene kant van de lijn met tape naar de andere?

Pieten zijn altijd heel grappig en doen soms een beetje gekke dingen. Spring 5 keer als een kikker!

Piet heeft z’n handen vol! Hoe komt nu dat laatste pakje bij het huis aan de overkant? Pak een boek en zorg dat deze
zonder je handen te gebruiken van de ene kant van de kamer aan de andere kant komt. Hoe zou je dit doen?

Oh oh..., er liggen zonnepanelen op het dak! Spring 6x zover als je kunt.

2 dobbelstenen
Tape
Pepernoten
Een emmer
Een rietje

Wat heb je nodig:

Ben jij de nieuwe hulppiet van Sinterklaas?


