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Pro-Tact- Paasroute
Veel beweegplezier ~ Team Pro-Tact

Hoe doe je 
deze route? 

- Deze beweegroute is 5,5 kilometer en kun je wandelend 
en/of hardlopend uitvoeren. 

- Kijk naar de foto. Naast elke foto staan route-aanwijzingen 
en work-out opdrachten met behulp van gekleurde 
paaseieren. 

- Start bij het bord Pro-Tact.

Op de volgende pagina staat de paasei-legenda.

- Voor de puzzelaars: onthoud de eerste letter van de 
voornaam van de bekende personen, die je tegenkomt in de 
PowerPoint. Puzzel vervolgens met de 9 gevonden letters een 
woord. Let op: de letters staan nog niet in de juiste volgorde. 

Legenda:
Links

15 

herhalingen

Tot de 

volgende foto
30 sec. actie

30 sec rust

10 

herhalingenrechtdoorrechts

3 series

Zijwaarts
beenzwaaien. 
Links + rechts

1 2

3 4

5 6
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Klim/spring of 
zweef over een 
van de 
boomstammen.

Zijwaartse
aansluitpassen/
sprongen. Wissel
van zijde.

7 8

9 10

11 12



22-3-2021

3

.

.

Plank op bankje

Springen of 
stappen.

Sideplank op 
bankje. Links + 
rechts

13 14

15 16

17 18
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Ligsteun op de 
bankjes. Evt. met 
voeten op de 
grond.

.

. .

Bokjespringen

.

19 20

21 22

23 24



22-3-2021

5

(Boom)
opdrukken

.

. .

. .

25 26

27 28

29 30
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Over de 
boomstronken
lopen. Wisselsprong

.
Voet-voor-voet
over de 
evenwichtsbalk

. .

31 32

33 34

35 36



22-3-2021

7

Boomzitten

.

. .

Finish! Goed gedaan!

Controleer de oplossing 

van het 9-letterwoord in 

het kistje. 

We vinden het leuk dat 

je een feedbackberichtje 

voor ons achterlaat.

Groet, Team Pro-tact
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