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S A M E N  M A K E N  W E  G E Z O N D  G E W O O N ,
W A T  D O E  J I J  T I J D E N S  D E Z E  W E E K ?  

 
D E E L  J E  A C T I V I T E I T E N  M E T  D E  J O G G

R E G I S S E U R  E N / O F  O P  S O C I A L  M E D I A  E N
G E B R U I K  H I E R B I J

 

# M A A K G E Z O N D G E W O O N
# H O E K S C H E W A A R D A C T I E F

7  T/M 1 1
JUN I
202 1

M A A N D A G :  W A T E R  C H A L L E N G E
D I N S D A G :  G R O E N T E  &  F R U I T
W O E N S D A G :  B U I T E N S P E L E N
D O N D E R D A G :  G E Z O N D E  L U N C H
V R I J D A G :  S P O R T  &  S P E L

P R O G R A M M A
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O P  M A A N D A G  7  J U N I  S T A R T  D E  W E E K

V O O R  D E  G E Z O N D E  J E U G D ’ .
 T I J D E N S  D E Z E  T H E M A W E E K

B E S T E D E N  K I N D E R D A G V E R B L I J V E N
E N  B S O ’ S  I N  D E  G E M E E N T E

H O E K S C H E  W A A R D  E X T R A  A A N D A C H T
A A N  E E N  G E Z O N D E  L E E F S T I J L  E N

E E N  G E Z O N D  G E W I C H T  O N D E R
K I N D E R E N .  D O E  J I J  O O K  M E E ?  

 
O N Z E  S P O R T I E V E  M A S C O T T E  B I L L I E

D E  B E V E R  I N  I E D E R  G E V A L  W E L !
I E D E R E  D A G  S T A A T  E E N  A N D E R

G E Z O N D H E I D S T H E M A  C E N T R A A L .
 

 Z O  H E B B E N  W E  O P  M A A N D A G  D E
W A T E R  C H A L L E N G E ,  O P  D I N S D A G

S T A A T  G R O E N T E  E N  F R U I T
C E N T R A A L ,  O P  W O E N S D A G  I S  H E T

B U I T E N S P E E L D A G ,  D O N D E R D A G  E E N
L E K K E R E  E N  G E Z O N D E  L U N C H  E N
V R I J D A G  B E W E G E N  T I J D E N S  H E T

T H E M A  S P O R T  &  S P E L .
 

D O E  M E E  E N  G A  V O O R  G E Z O N D !
V E E L  P L E Z I E R !  

 

A A N D A C H T  V O O R  E E N
G E Z O N D E  L E E F S T I J L  T I J D E N S  

W E E K  V O O R  D E  G E Z O N D E
J E U G D .  B E  Y O U R  B E S T !
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 WATER

CHALLENGE
 

W A T E R - P O N G
H O E  S P E E L  J E  W A T E R  P O N G ?  

 
D I T  S P E L  S P E E L  J E  M E T  2  O F  4 .  J E  H E B T  E E N

T A F E L ,  4  G L A Z E N  W A T E R  E N  1  ( O F  M E E R )
P I N G P O N G B A L L E T J E S  N O D I G .

 
Z E T  A A N  E L K E  K A N T  V A N  D E  T A F E L  2  O F  M E E R

G L A Z E N  M E T  D A A R I N  W A T E R  T O T  D E  H E L F T
G E V U L D .

 
J E  G A A T  O M  D E  B E U R T  M E T  D E

P I N G P O N G B A L L E T J E S  I N  D E  G L A Z E N  P R O B E R E N  T E
G O O I E N .  D E  B A L L E T J E S  M O E T E N  1 X  S T U I T E R E N  O P

D E  T A F E L .
 

R A A K  J I J  E E N  G L A S  W A T E R ?  D A N  D R I N K  J E  D E Z E  
 L E E G .  W I E  H E E F T  A L S  E E R S T  A L L E  G L A Z E N

L E E G G E D R O N K E N ?  
 
 

# M A A K G E Z O N D G E W O O N
# H O E K S C H E W A A R D A C T I E F



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

DINSDAG:
 GROENTE

&
FRU IT

 G E Z O N D E  T R A K T A T I E S

P I Z Z A
V A N  M E L O E N  B E L E G D  M E T  B L A U W E
B E S S E N ,  K I W I  E N  M A N G O

D O L F I J N T J E
V A N  B A N A A N ,  I N  E E N  B A D J E  V A N
R O D E  E N  W I T T E  D R U I V E N

B L O E M E T J E S
L Y C H E E  B L O E M E N  I N  E E N  P O T J E
G E K L E U R D E  D R U I V E N



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

DINSDAG:
 GROENTE

&
FRU IT

 
MINION 

BANANEN 30 bananen
30x print het sjabloon
 schaar
 lijm / plakband

Benodigdheden: ca. 30 stuks

 

Voorbereiding: Ga naar
www.hoekschewaardactief.nl,
vervolgens naar de pagina gezonde
traktaties, print het sjabloon van de
minion, knip deze mooi uit en plak dit
vervolgens met lijm of een plakbandje
rond de banaan. Hoe leuk!
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TURTLE
APPELS 30 appels

gekleurd papier
 schaar
 lijm 

Benodigdheden: ca. 30 stuks

 
Voorbereiding: Knip strookjes
papier (of teken lijntjes op een
gekleurd blad en laat kinderen
recht knippen op de lijntjes, meteen
een goede knipoefening ;-) Teken in
het midden van het strookje
grappige oogjes met zwarte stift.
Kleef ze achteraan vast met lijmstift.
Herhaal dit tot je genoeg appels
hebt voor elk kindje!
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O P  9  J U N I  I S  D E  N A T I O N A L E
B U I T E N S P E E L D A G  I N  N E D E R L A N D .  O P
D E Z E  D A G  W O R D E N  O V E R A L  I N  O N S
L A N D  S T R A T E N  A F G E S L O T E N  V O O R
V E R K E E R ,  Z O D A T  K I N D E R E N  Z O N D E R
G E V A A R  N A A R  H A R T E N L U S T  K U N N E N
S P E L E N .  

I N  S A M E N W E R K I N G  M E T
H O E K S C H E  W A A R D  A C T I E F
W O R D E N  E R  O P  3  L O C A T I E S  I N
D E  H O E K S C H E  W A A R D  D E
B U I T E N S P E E L D A G
G E O R G A N I S E E R D :

B U I T E N S P E E L D A G
B U I T E N S P E L E N  I S  H E E L  G E Z O N D .  H E T
H E L P T  T E G E N  V E R V E L I N G ,  J E  K A N
N I E U W E  V R I E N D E N  M A K E N  E N  H E T  I S
G E W O O N  S U P E R  L E U K  O M  I N  D E
B U I T E N L U C H T  S P E L L E T J E S  T E  D O E N .
D A A R N A A S T  I S  B U I T E N S P E L E N  G O E D
V O O R  D E  M O T O R I S C H E  O N T W I K K E L I N G .
D O O R  T E  F I E T S E N ,  V O E T B A L L E N ,
K L I M M E N ,  H I N K E L E N ,  R E N N E N  E T C .
L E E R T  E E N  K I N D  G O E D  T E  B E W E G E N .

KL IK  H I ER  VOOR DE
BU ITENSPEELDAG

 

https://www.hoekschewaardactief.nl/hoeksche-waard/hoekschewaardactief/content/id/933/buitenspeeldag
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S T A N D  I N  D E  M A N D
B I J  D I T  S P E L  S T A A N  A L L E  K I N D E R E N  I N  E E N  K R I N G .  E E N  V A N
D E  K I N D E R E N  R O E P T :  ‘ S T A N D  I N  D E  M A N D  E N  D E  B A L  I S
V O O R … ’  H I J  R O E P T  D E  N A A M  V A N  E E N  K I N D  E N  G O O I T  D E  B A L
O M H O O G .  H E T  K I N D  W I E N S  N A A M  W O R D T  G E R O E P E N
P R O B E E R T  D E  B A L  Z O  S N E L  M O G E L I J K  T E  P A K K E N  E N  D E
A N D E R E  K I N D E R E N  R E N N E N  W E G .  Z O D R A  D E  B A L  I S
G E V A N G E N  S T O P T  D E  R E S T  M E T  R E N N E N .  Z I J  M O E T E N  N U
M E T  H U N  B E N E N  W I J D  G A A N  S T A A N .  H E T  K I N D  M E T  D E  B A L
M A G  D R I E  S T A P P E N  N A A R  I E M A N D  T O E  D O E N  E N  P R O B E R E N
D E  B A L  D O O R  Z I J N  B E N E N  T E  R O L L E N .  A L S  D A T  L U K T ,  G A A T
D E  B E U R T  O V E R  N A A R  D A T  K I N D .  A L S  E R  D R I E  K E E R  E E N  B A L
T U S S E N  J E  B E N E N  D O O R  I S  G E R O L D ,  B E N  J E  A F .  Z O  K O M T  E R
U I T E I N D E L I J K  E E N  W I N N A A R  U I T .

1 0  L E U K S T E  B U I T E N S P E L L E N

B A L L E T J E  O V E R
V O O R  D I T  S P E L  H E B  J E  T W E E  B A L L E N
N O D I G .  J E  V E R D E E L T  D E  K I N D E R E N  I N
T W E E  T E A M S  E N  G E E F T  I E D E R  T E A M  E E N
B A L .  D E  T E A M S  M O E T E N  A L L E B E I  D E  B A L
Z O  S N E L  M O G E L I J K  N A A R  D E  O V E R K A N T
V A N  H E T  V E L D  K R I J G E N .  M A A R  A L S  J E  D E
B A L  I N  J E  H A N D E N  H E B T ,  M A G  J E  N I E T
L O P E N .  O F T E W E L :  D E  K I N D E R E N  M O E T E N
D E  B A L  N A A R  E L K A A R  O V E R G O O I E N .
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R O O F  D E  V L A G
D I T  S P E L  I S  V O O R A L  L E U K  O M  I N  H E T  B O S  T E  S P E L E N .  O O K
H I E R B I J  V E R D E E L  J E  D E  K I N D E R E N  I N  T W E E  T E A M S .  B E I D E
T E A M S  V E R S T O P P E N  E E N  V L A G .  D A A R N A  M O E T E N  Z E  O P
Z O E K  N A A R  D E  V L A G  V A N  H E T  A N D E R E  T E A M .  M A A R  Z E
K U N N E N  O O K  A F G E T I K T  W O R D E N  D O O R  S P E L E R S  U I T  H E T
A N D E R E  T E A M .  W I E  A L S  E E R S T E  D E  V L A G  V A N  H E T  A N D E R E
T E A M  H E E F T  G E V O N D E N ,  W I N T !

1 0  L E U K S T E
B U I T E N S P E L L E N

L U M M E L E N
B I J  L U M M E L E N  B E P A L E N  D E  K I N D E R E N  V A N  T E V O R E N
W I E  D E  L U M M E L  I S .  D E  A N D E R E  S P E L E R S  G O O I E N  D E  B A L
O V E R .  D E  L U M M E L  M O E T  P R O B E R E N  D E  B A L  A F  T E
P A K K E N .  P A K T  D E  L U M M E L  D E  B A L  V A N  J E  A F ?  D A N  B E N
J I J  D E  L U M M E L .

S T O E P R A N D E N
S T O E P R A N D E N  I S  G E S C H I K T  V O O R  I N  E E N  R U S T I G E
S T R A A T .  T W E E  K I N D E R E N  S T A A N  T E G E N O V E R  E L K A A R  O P
D E  S T O E P R A N D E N  A A N  W E E R S Z I J D E N  V A N  D E  S T R A A T .
M E T  E E N  B A L  M O E T E N  Z E  D E  S T O E P R A N D  V A N  D E  A N D E R
R A K E N ,  E N  H E M  W E E R  V A N G E N  A L S  H I J  T E R U G K A A T S T .
D A T  I S  É É N  P U N T .  V A N A F  D E  P L E K  W A A R  J E  D E  B A L  V A N G T
M A G  J E  E E N  N I E U W E  P O G I N G  D O E N .  J E  B E U R T  I S  V O O R B I J
A L S  J E  M I S  G O O I T .
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P A A L T J E S  V O E T B A L
A L L E  K I N D E R E N  K R I J G E N  E E N  P A A L T J E  ( M A G  O O K  E E N  F L E S ,
P I O N  O F  B E K E R  Z I J N ) .  D I E  Z E T T E N  Z E  V O O R  Z I C H  O P  D E
G R O N D .  Z E  M O E T E N  D I T  P A A L T J E  B E W A K E N ,  M A A R
T E G E L I J K E R T I J D  P R O B E R E N  O M  D E  P A A L T J E S  V A N  D E
A N D E R E  K I N D E R E N  O M V E R  T E  S C H I E T E N .  S T A A T  H E T  P A A L T J E
V A N  J O U  A L S  L A A T S T E  O V E R E I N D ?  D A N  W I N  J E .

1 0  L E U K S T E
B U I T E N S P E L L E N

D E  T I K P L O E G
D I T  S P E L  B E G I N T  M E T  É É N  T I K K E R .  A L S  H I J  I E M A N D  T I K T ,
W O R D T  D I E G E N E  O O K  E E N  T I K K E R .  H E T  S P E L  G A A T  N E T
Z O  L A N G  D O O R  T O T  I E D E R E E N  I S  G E T I K T .  H E T  I S
N A T U U R L I J K  D E  B E D O E L I N G  D A T  J E  A L S  L A A T S T E  G E T I K T
W O R D T .  D A N  M A G  J E  I N  H E T  V O L G E N D E  S P E L  D E  E E R S T E
T I K K E R  Z I J N .

K A T  E N  M U I S
J E  W I J S T  E E N  K A T  E N  E E N  M U I S  A A N .  D E  K A T  M O E T  D E
M U I S  V A N G E N ,  M A A R  A L L E  A N D E R E  K I N D E R E N  G A A N  D E
M U I S  H E L P E N  D O O R  H A N D  I N  H A N D  V O O R  H E M  T E  G A A N
S T A A N .  D E  K A T  M O E T  O N D E R  D E  A R M E N  D O O R  P R O B E R E N
T E  K O M E N  O M  D E  M U I S  T E  P A K K E N .  J E  K U N T  H E T  S P E L
E X T R A  L E U K  M A K E N  D O O R  D E  M U I S  E E N  S T A A R T  T E  G E V E N
( E E N  L I N T  D A T  U I T  D E  B R O E K  H A N G T )  D I E  D E  K A T  M O E T
A F P A K K E N .  B E S T  M O E I L I J K !
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V O E T J E  V A N  D E  V L O E R
( V L O E R  I S  L A V A )
D I T  S P E L  G A A T  H E T  B E S T E  I N  E E N
S P E E L T U I N ,  W A A R  K I N D E R E N  O P
S P E E L T O E S T E L L E N  K U N N E N  K L I M M E N .  E R
I S  É É N  T I K K E R ,  M A A R  D I E  K A N  D E
A N D E R E N  N I E T  T I K K E N  A L S  Z I J  H U N
V O E T E N  V A N  D E  V L O E R  ( G R O N D )  H E B B E N .
Z E  M O G E N  M A A R  T I E N  S E C O N D E N  O P  E E N
T O E S T E L  B L I J V E N  Z I T T E N ,  D A A R N A
M O E T E N  Z E  N A A R  E E N  A N D E R  T O E S T E L
R E N N E N .  I N  D I E  T I J D  K A N  D E  T I K K E R  Z E
D U S  T I K K E N .  D E G E N E  D I E  A L S  E E R S T E  A F
I S ,  W O R D T  D E  N I E U W E  T I K K E R .

B A L L O N  H O O G H O U D E N
D I T  S P E L  K A N  O P  V E R S C H I L L E N D E
M A N I E R E N  W O R D E N  G E S P E E L D .  J E  K U N T
É É N  B A L L O N  O M H O O G  G O O I E N ,  W A A R N A
A L L E  K I N D E R E N  E R  S A M E N  V O O R  M O E T E N
Z O R G E N  D A T  H I J  I N  D E  L U C H T  B L I J F T .  O F
I E D E R  K I N D  K R I J G T  E E N  E I G E N  B A L L O N  E N
D E G E N E  D I E  Z I J N  B A L L O N  H E T  L A N G S T  I N
D E  L U C H T  W E E T  T E  H O U D E N  W I N T .  M E T
W A R M  W E E R  K U N N E N  Z E  D E  B A L L O N  M E T
W A T E R P I S T O L E N  H O O G  H O U D E N .

1 0  L E U K S T E
B U I T E N S P E L L E N



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

DONDERDAG
 GEZONDE

LUNCH
  

 
B B - K I N G :  B O T E R H A M  B A N A A N .  R O L
M E T  D E  D E E G R O L L E R  E E N  V O L K O R E N
B O T E R H A M  P L A T .  B E S M E E R  D E
B O T E R H A M  M E T  H A L V A R I N E  O F
M A R G A R I N E  E N  L E G  E R  E E N  H E L E
B A N A A N  I N .  R O L  H E T  G E H E E L  O P  E N
D O E  H E M  I N  D E  L U N C H T R O M M E L .  O O K
L E K K E R  M E T  N O T E N P A S T A  O F
P I N D A K A A S  Z O N D E R  T O E G E V O E G D
S U I K E R  O F  Z O U T .

I D E E Ë N  V O O R  E E N
L E U K E  E N  G E Z O N D E

B R O O D  T R O M M E L  

B R O O D L O L L Y .  B E S M E E R  2  V O L K O R E N
B O T E R H A M M E N  M E T  H A L V A R I N E  O F

M A R G A R I N E .  S N I J D  D E  B O T E R H A M M E N
I E D E R  I N  6  S T U K J E S .  N E E M  2  H O U T E N

S T O K J E S  E N  P R I K  D E  S T U K J E S  B O T E R H A M
E R O P .  D O E  D I T  O M  D E  B E U R T  M E T  S L A ,
P L A K J E S  A P P E L  E N  E E N  P L A K  3 0 +  K A A S

( O O K  I N  6  S T U K J E S  G E S N E D E N ) .
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T O N I J N F E S T I J N  M E T  E E N
‘ A A R D B E I E N T A A R T J E ’ .  B E L E G  E E N  D U B B E L E
V O L K O R E N  B O T E R H A M  M E T  H A L V A R I N E  O F
M A R G A R I N E ,  P L A K K E N  K O M K O M M E R  E N
S T U K J E S  T O N I J N  U I T  B L I K  ( N A T U R E L ,  O P
W A T E R ) .  H E T  ‘ A A R D B E I E N T A A R T J E ’  M A A K  J E
V A N  E E N  S N E E  V O L K O R E N  N O T E N B R O O D  M E T
H A L V A R I N E  O F  M A R G A R I N E  E N  P L A K J E S
A A R D B E I .

 
 

P U Z Z E L B A M M E T J E .  B E L E G  E E N  D U B B E L E
V O L K O R E N  B O T E R H A M  M E T  P L A K J E S
K O M K O M M E R  E N  E E N  P L A K J E  3 0 +  K A A S .
O O K  L E K K E R  M E T  L I G H T - S M E E R K A A S  O F
H Ü T T E N K Ä S E .  S N I J D  E R  M E T  E E N  S C H E R P
M E S  4  P U Z Z E L S T U K J E S  U I T .

I D E E Ë N  V O O R  E E N
L E U K E  E N  G E Z O N D E

B R O O D  T R O M M E L  

E G G  &  C A R R O T .  B E L E G  E E N  D U B B E L E
V O L K O R E N  B O T E R H A M  M E T  H A L V A R I N E  O F
M A R G A R I N E ,  E E N  O M E L E T  V A N  1  E I  E N
G E R A S P T E  W O R T E L T J E S .



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

VR IJDAG
SPORT  &  SPEL

E S T A F E T T E  G A M E S  U I T L E G
M A A K  2  E E R L I J K E  E N  G E L I J K E  A A N T A L  T E A M S .  ( J E  K A N  E R  E V E N T U E E L

4  T E A M S  V A N  M A K E N  B I J  E E N  G R O O T  A A N T A L )
J E  S P E E L T  E L K E  G A M E  3  X .  H E T  T E A M  W A T  2  V A N  D E  3 X  W I N T  K R I J G T
E E N  P U N T  O P  H U N  S C O R E F O R M U L I E R .  W E L K  T E A M  W I N T  D E  M E E S T E

G A M E S ?

Spel Team 1 Team 2

4 op een rij

Tweeling estafette

Dobbel estafette



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

VR IJDAG
SPORT  &  SPEL

Team 1

Mastermind

Tweelingrace

U I T L E G  4  O P  E E N  R I J
J E  L E G T  M E T  H O E P E L S  O F  M A A K T   M E T  S T O E P K R I J T  E E N  R A S T E R  V A N  2 4  B L O K J E S / V A K J E S .
D E  T E A M S  G A A N  Z O  S N E L  M O G E L I J K  P R O B E R E N  4  V A K J E S  N A A S T  E L K A A R  ( H O R I Z O N T A A L ,
V E R T I C A A L  O F  D I A G O N A A L )  N E E R  T E  L E G G E N  ( O F  I N  T E  K L E U R E N )  H O E  S N E L L E R  Z E  R E N N E N
H O E  S N E L L E R  Z E  V A K J E S  K U N N E N  I N V U L L E N .  W E L K  T E A M  H E E F T  A L S  E E R S T E  4  O P  E E N  R I J ?

U I T L E G  T W E E L I N G  E S T A F E T T E
M A A K  2  T E A M S .  J E  G A A T  E E N  E S T A F E T T E  T E G E N
E L K A A R  L O P E N .  M A A R  D I T  D O E  J E  B I J  D I T  S P E L  2
T E G E N  2 .  J E  B I N D T  D E  B E N E N  V A N  2  S P E L E R S
A A N  E L K A A R .  Z E  M O E T E N  N U  S A M E N  R E N N E N .
V A R I A T I E :  M A A K  E E N  H E L E  S L I N G E R  ( H A N D  I N
H A N D )  E N  D O E  E E N  E S T A F E T T E .

U I T L E G  D O B B E L  E S T A F E T T E
Z E T  2 X  6  P Y L O N N E N  A C H T E R  E L K A A R . M A A K  2
T E A M S .  D E  L E E R L I N G E N  G A A N  O M  D E  B E U R T
R E N N E N  M A A R  M O E T E N  V O O R  D A T  Z E  G A A N
R E N N E N  M E T  E E N  D O B B E L S T E E N  G O O I E N .  H E T
A A N T A L  W A T  G E G O O I D  W O R D T  I S  B E P A L E N D  H O E
V E R  J E  M O E T  R E N N E N .  6  I S  D E  V E R S T E  P Y L O N  E N
1  D E  D I C H T S T B I J Z I J N D E .  W E L K  T E A M  H E E F T  A L S
E E R S T E  A L L E M A A L  G E R E N D  E N  Z I J N  K L A A R ?

E S T A F E T T E  
G A M E S



DOE MEE EN 
GA VOOR GEZOND

Team 1

Tweelingrace

Als je nog meer vragen hebt over JOGG Hoeksche Waard  neem dan
contact op met het JOGG Team van Hoeksche Waard Actief:

CONTACTGEGEVENS

Charissa Bosschert

JOGG Regisseur

charissa@hoekschewaardactief.nl

06 424 67 074

Lana Wolters

JOGG Uitvoerder 

lana@hoekschewaardactief.nl

06 236 93 712

VOLG ONS OP SOCIAL MEDIA:

# M A A K G E Z O N D G E W O O N
# H O E K S C H E W A A R D A C T I E F

https://www.facebook.com/hoekschewaardactief
https://www.instagram.com/hoekschewaardactief/

