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Alle kleuters hebben 2 uur turnen op school tijdens de week. Aangezien we de
komende periode thuis moeten blijven, heb ik wat extra oefeningen/activiteiten
voorzien waarmee je thuis aan de slag kan. Deze bundel is bedoeld voor het 1ste tot
en met het 3de kleuterklas. Het is vanzelfsprekend dat de oefeningen uiteenlopend
zijn en dat dit voor de ene leerling makkelijker/moeilijker zal verlopen dan voor de
andere. Probeer om elke dag wat tijd vrij te maken voor beweging en ontspanning.
Het is de bedoeling dat deze bundel geregeld bijgewerkt zal worden zodat alle
bewegingsdomeinen aan bod komen en jullie hier de nodige inspiratie kunnen
opdoen...

Beste ouders,

Bedankt alvast voor de huidige inspanningen,

Meester Ruben
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Gooi en beweeg




Elastieken met kleuters ~ Bewegingsonderwi|s
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Een spelletje met kartonnen dozen.

Grote kartonnen dozen zijn erg handig speelgoed. Goedkoop en uitnodigend voor spel.
Een kartonnen doos wordt al vlug het ideale droomhuisje, of een tunnel waar je kunt
doorkruipen.

Materiaal

Verschillende grote kartonnen dozen. Kleef de klapkanten stevig vast en maak één of
twee gaten in verschillende vormen (vierkant, cirkel, ruit, ...). Zorg ervoor dat deze
gaten uitklappen op de grond. Zo bekom je een soort deur die niet snel afscheurt.

Spelen maar!

Kruipen doorheen of boven de dozen, dozen verschuiven, de flappen van de
deuropening open en toe doen. Eindeloze pret gegarandeerd! Vooral als er
speelkameraadjes zijn of als mama en papa meedoen.
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Zaklopen

De kinderen moeten een bepaald parcours afleggen, waarbij hun benen in een zak zijn
gestoken. Wie het eerst aankomt, heeft gewonnen.

Touwtje springen

Iedereen weet wat touwtjespringen is, waarschijnlijk hebben we het ook allemaal wel
eens gedaan. Je kunt het alleen doen, maar je kunt het ook met meerdere kinderen
tegelijk doen. Alleen touwtje springen doe je met een touw van ongeveer 2 meter lang.
Een luxe springtouw heeft handvatten van hout of plastic waarin het touw kan
ronddraaien. In beide handen, houd je een handvat vast en draait deze rond. Zodra het
touw de grond raakt, moet je ophoog springen, zodat het touw kan doordraaien. Je
kunt met twee voeten tegelijk springen maar ook kun je met één voet tegelijk springen
(lopend springen). Er zijn verschillende liedjes die dan kunnen worden gezongen.

Knikkeren

Een knikker is een balletje van glas, marmer, steen, hout of klei. Meestal worden door
kinderen de glazen knikkers gebruikt. Er zijn heel veel manieren van knikkeren, je
kunt dus ook best je eigen spelletje verzinnen.

Ballonspelletjes voor buiten o (/

Ballonnen in de lucht
Deel aan alle kindjes opgeblazen ballonnen uit. De ballonnen moeten zo lang
mogelijk in de lucht worden gehouden. Het spel zorgt voor de nodige feestvreugde.

Ballonnendans

Zorg voor één ballon minder dan dat er kinderen zijn. Gooi alle ballonnen in de lucht
en zet de muziek aan. De ballonnen met allemaal in de lucht blijven zolang de muziek
speelt, maar ze mogen niet worden vastgehouden. Zodra de muziek stopt, probeert
ieder kind een ballon te vangen. Degene die geen ballon heeft is af, maar mag een

ballon uit de groep kiezen. Zorg er na afloop voor dat ieder kindje weer een ballon
heeft.

Ballonnenestafette

Verdeel de kinderen in twee teams. Beide teams krijgen een ballon. Bedoeling is dat
deze ballon van de startlijn naar de overkant wordt gebracht en weer terug maar... de
ballon mag niet worden vastgehouden met de handen. Hij moet dus met korte tikjes
van handen en voeten of andere lichaamsdelen, mee genomen worden. Als alle
kinderen uit het team weer terug zijn bij de startlijn is het spel klaar. Het team dat als
eerste weer terug is, heeft gewonnen.
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Dansende ballonnen

Alle kinderen binden met een stuk touw een ballon vast aan hun rechtervoet. Dan
wordt de muziek aangezet en moeten alle kinderen dansen. Het is de bedoeling de
ballon van de ander kapot te trappen maar... je moet natuurlijk ook je eigen ballon in
de gaten houden. Steeds stopt de muziek even en iedere speler die dan nog een hele
ballon heeft, krijgt een punt.

Ballon volleybal

Nu wordt er gespeeld met een ballon en later, als het goed gaat met maximaal 6
ballonnen. Om het moeilijker te maken is een groot laken over het net gespannen
zodat niet gezien kan worden wanneer de ballon over het net wordt geslagen.

Oefeningen rond evenwicht/balanceren/springen/...:
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Bliklopen

Neem oude blikken en maak met een spijker, net boven de bodem, aan weerskanten
een mooi rond gaatje waar je een touw door heen trekt. Van boven moet er een grote
lus ontstaan waarmee je het blik kunt vasthouden. Voeten er doorheen en op de
blikken lopen! Je kunt er natuurlijk ook een leuke race mee houden!
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Hinkelen

Vanaf zo’n jaar of vier is een kind in staat te hinkelen. Een hinkelbaan is dan vreselijk
leuk. Teken op de straat vakjes van 1 t/m 10. Je moet eerst een steentje in vakje 1
gooien. Dan moet je de hinkelbaan gaan afleggen, maar je mag niet op vakje één gaan
staan. Daar moet je overheen springen. Vervolgens krijg je vakje twee, etc... Als het
steentje niet in het juiste vakje wordt gegooid, ben je af. Ook als je tijdens het

hinkelen buiten het vakje komt, ben je ook af.

Steppen

Een step is voor je kleuter een leuk begin, voordat hij kan fietsen. Hij zal het vast snel
onder de knie hebben. Als dat eenmaal is gebeurd, zal hij er nog een hoop plezier aan
beleven.

Fietsen

Met een fiets kan je peuter zich natuurlijk uren buiten vermaken, maar... hij moet het
natuurlijk wel eerst leren. Trek er daarom even tijd voor uit, het zal je (en je kleuter)
uiteindelijk heel veel opleveren. Fietsen kun je nooit te vroeg leren

Rolschaatsen

Een rolschaats is een schoen met wielen waarmee je vooruit kan komen door het
maken van schaatsbewegingen. Er zijn twee soorten rolschaatsen. De gewone
rolschaats met twee wielen voor en twee wielen achter. En de skeeler (5 wielen) en
inline-skate (4 wielen) waarbij meerdere wielen achter elkaar staan. Dat heeft het
voordeel dat de voet ook schuin kan worden gehouden om af te zetten.
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Hieronder kan je enkele dansjes vinden voor de peutertjes
tot en met het 3de kleuterklas. Je kan dit dansje online
bekijken en nadoen door de link te kopieren en te plakken ...
Veel dansplezier alvast :)!!

Liedje Doelgroep

- Kusjessoldaten van K3 K1/K2/K3

https://www.bing.com/videos/search?q=dansjes+voor+kleuters&qpvt=dansjes+voor+
kleuters&view=detail&mid=07FFF269A39FF3A71D7D07FFF269A39FF3A71D7D
&&FORM= VRDGAR&ru=%2FV1deos%2Fsearch%3Fq%3DdanSJes%2BV00r%2Bk1
euters%26qpvt%3Ddansjes%2Bvoor%2Bkleuters%26FORM%3DVDRE Ol

" reings0igs
- Peuter, kleuter en kinderdans K1/K2/K3 ﬁ 4 b

https://www.youtube.com/watch?v=_zP78kqUbCw

- Red de bij - kinderen voor kinderen K3/L1

Dit liedje is voor de echte dansers en danseressen onder ons...!

https://www.youtube.com/watch?v=6pKXkjUsjwI

- Superman K0/K1/K2/K3
https://www.youtube.com/watch?v=1WsjaKkSqhs&list=PLtV-1104]NHzKFdGE46J
ZJOCLiPTbvJC

- Cowboydans K2/K3
https://www.youtube.com/watch?v=K06bTRJCOgk&list=PLtV-1104]INHzZKFdGE46J
_ZJOCLiPTbvJC&index=7

- Bumba K0/K1

https://www.youtube.com/watch?v=CKslYf-VVho

- Bewegen is gezond - kinderen voor kinderen K0/K1

https://www.bing.com/videos/search?q=kleuters+dansen&view=detail&mid=B92ED4
A740EFED6BF12EB92ED4A740EFED6BF 12E&FORM=VIRE


https://www.youtube.com/watch?v=_zP78kqUbCw
https://www.youtube.com/watch?v=6pKXkjUsjwI
https://www.youtube.com/watch?v=1WsjaKkSqhs&list=PLtV-IIo4JNHzKFdGE46J_ZJ0CLiPTbvJC
https://www.youtube.com/watch?v=1WsjaKkSqhs&list=PLtV-IIo4JNHzKFdGE46J_ZJ0CLiPTbvJC
https://www.youtube.com/watch?v=K06bTRJC0gk&list=PLtV-IIo4JNHzKFdGE46J_ZJ0CLiPTbvJC&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=K06bTRJC0gk&list=PLtV-IIo4JNHzKFdGE46J_ZJ0CLiPTbvJC&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=CKslYf-VVho
https://www.bing.com/videos/search?q=kleuters+dansen&view=detail&mid=B92ED4A740EFED6BF12EB92ED4A740EFED6BF12E&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=kleuters+dansen&view=detail&mid=B92ED4A740EFED6BF12EB92ED4A740EFED6BF12E&FORM=VIRE
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- Vliegerlied K1/K2/K3

https://www.bing.com/videos/search?q=vliegerlied& & view=detail&mid=555EA2E1
AT788EF54492A555EA2E1A788EF54492 A& &FORM=VRDGAR &ru=%2Fvideos%
2Fsearch%3Fq%3Dvliegerlied%26qs%3Dn%26form%3DQBVDMH%26sp%3D-1%
26pq%3Dvliegerlied%26sc%3D8-11%26sk%3D%26¢cvid%3DA477DD7B0F56405D
AO0COD7C29F066181

Spelletjes/oefeningen rond balvaardigheden...
De meeste spelletjes moet je met meerdere personen

- (mama/papa/broer/zus/...) spelen.
bad

g £:

We beginnen met een stevige opwarming:

- De bal rollen met de handen, de voeten, het hoofd.

- De bal rollen en zich voor-,rug- of zijwaarts verplaatsen.
- De bal wegrollen en rond de rollende bal lopen.

- De bal rollen, inhalen en de bal opvangen.

- Idem, maar onderweg de bal door je eigen benen laten rollen.
- De bal rollen op een smalle strook.

- De bal rollen (handen-voeten) in slalom tussen een kegelrij.

- Per twee een bal naar elkaar rollen.

- Idem, met één hand.

- Twee ballen gelijktijdig rollen met één hand.
- Beide ballen even snel laten rollen.

- Ballen tegen elkaar laten botsen.

Bal doorgeven

De groep wordt verdeeld in 2 even grote partijen. De kinderen gaan in een rij achter
elkaar staan. De eerste van elke rij krijgt een bal. Op een teken van de leerkracht
geven de kinderen de bal om en om boven het hoofd en tussen de benen door naar het
laatste kind. Als het laatste kind de bal heeft loopt het naar voren. Deze geeft dan
weer opnieuw de bal door. Het spel gaat door totdat het eerste kind weer vooraan staat.
Het team dat als eerste klaar is wint.

Ballenregen

De zaal wordt in tweeén gedeeld d.m.v. banken. De groep wordt over de twee vakken
verdeeld en aan beide kanten is een gelijk aantal ballen (minstens 1 bal voor 1 kind
maar liever meer). Op een teken van de leerkracht gooien de kinderen de ballen in het
vak van de andere groep. Elk kind mag maar 1 bal tegelijk gooien. Als er gefloten
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wordt moeten alle kinderen stoppen met gooien. De groep met de minste ballen in het
vak wint. Variatiant: Laat de kinderen de bal met een stuit naar het andere vak gooien.
Dit voorkomt ook grotendeels dat kinderen een bal hard tegen zich aan krijgen.

Blokjesvoetbal

Ieder kind moet zijn eigen blok of pion bewaken en probeert die van de andere
kinderen omver te schoppen. Het kind waarvan de blok/pion als laatste nog overeind
staat, heeft gewonnen.

Busjeskruit

Busjekruit is een soort verstoppertje, dat wordt gespeeld met een bal. De bal wordt
vanaf een bepaalde plaats zover mogelijk weggetrapt. Dit wegtrappen van de bal
vervangt het gebruikelijke tellen bij het normale verstoppertje. Degene die 'hem' is,
moet de bal ophalen. Als hij de bal in de hand heeft moet hij de bal terugbrengen naar
de buut en mag hij de anderen gaan zoeken. Om te voorkomen dat hij ziet waar de
anderen zich verstoppen, moet hij achteruit teruglopen, of vooruit met de ogen naar de
grond gericht.

Als hij iemand heeft gevonden, dan moet hij naar de pot toegaan en hem daar
'aftikken' door 'Pot Jesse' roepen. Als je verstopt zit en je ziet de zoeker ver van de pot
afgaan, mag je ook tevoorschijn komen en jezelf 'vrij' "buten". Als iedereen vrij is,
dan is in de volgende ronde de zoeker hetzelfde.

Ballontrappen

Elk kind krijgt een ballon aan een touwtje om zijn enkel. Na het startsein probeert de
kinderen de ballonnen van elkaar stuk te trappen en zijn eigen ballon heel te houden.
Degene waarvan de ballon geklapt is, gaat naar de kant en kijkt mee of alles eerlijk
gaat.

Flesjesvoetbal

Speelveld: Veld dat groot genoeg is voor het aantal kinderen, op een vlakke
ondergrond.

Opstelling: Alle deelnemers staan in een grote kring en hebben een fles (bijvoorbeeld
een frisdrankfles) gevuld met water en zonder dop voor zich op de grond staan. Er
wordt gespeeld met een voetbal.

Doel: Zoveel mogelijk water in je fles houden door te zorgen dat de rest hem niet om
kan schoppen met de bal, terwijl je ondertussen de flessen van de anderen met de bal
probeert om te schieten.

Spelregels: Wanneer iemands fles omgeschopt is moet diegene zo snel mogelijk de
bal halen. Pas wanneer hij de bal heeft (de rest mag hierbij niet tegenwerken) mag hij
de fles weer rechtop zetten. Als je fles leeg is ben je af.
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Dit spel is vooral gericht naar kinderen van het lager

Het spel is een link naar een ganzenbord, dobbelen is

dus een must! @

Spelregels:

- Zet je pion aan de start

- Dobbel, vervolgens ga je het aantal ogen vooruit
- Voer de opdracht uit

- Goede uitvoering? Dobbel in de volgende ronde
opnieuw en ga door!

Minder goede uitvoering? Wacht een ronde en voer
de opdracht opnieuw uit!

- Wil je de finish bereiken, dan moet je exact het
juiste aantal ogen gooien. Sta je dus op het
voorlaatste vakje, dan MOET je 1 gooien om de
winnaar te zijn. Heb je 3 gegooid, dan tel je terug op
het spelbord en voer je de opdrachten opnieuw uit!
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Springvaardigheden:

Er zijn al verschillende oefeningen/spelletjes aan bod gekomen waarbij we onze
springvaardigheden oefenen. Hieronder vind je een bewegingsbaan met lopen en
springen die je zelf kan opstellen thuis, veel plezier!!

Je kan uiteraard materiaal vervangen of toevoegen, hangt af van wat je thuis allemaal
ter beschikking hebt...

1) Met twee voeten samen, op en af het sportraam/trapje/schoendoos/ springen.
2) Touwspringen.

3) Op een bank/stoel/... kruipen en eraf springen.

4) Hinkelspel.

5) Staande vertesprong/vertesprong met aanloop.

6) Lopen en springen, in en uit een hoepel (zelf maken uit karton).

7) Zigzag over een laag toversnoer springen.

8) Loopsprongen over kegels/ballen en teruglopen in slalom.

9) Heen en weer lopen, kroonkurken overbrengen.

10) In en uit een cirkelende hoepel (zelf maken uit karton) springen.

° 00 00 '
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Hieronder vind je een ganzenbordspel, eerder gericht naar
het 3de kleuterklas en het lager. Indien de oefeningen te

moeilijk zijn, kan je deze zelf aanpassen/inkorten/...

6 Nog sen keer gooken
q 1 plaats terug
lu 3 plaatsen vooruil

IB Ga verder naar 22

22 1 beurt oversiaan
6@ 27 4 plaatsen vooruil

32 Nog een keer gooien

™ e—
140 oereeon
TCRE—
B0 1seatonsn
- J—
58 Terug naar start

B tog eenkeer gooien

62 1 beurt oversiaan
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Deze bingo is vooral gericht naar het eerste en tweede
kleuterklas. Maak de oefeningen zelf moeilijker/makkelijker
indien nodig...

spring als een kikker
rond de tafel

spring 20 x benen
open en toe

= hoold rond de tafel

‘r" -

Sx verspringen

3 x irap op &n ol

5 x 5 rollen
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Hier heb je een bingo voor kleuters die een broer of zus in
het lager hebben... Sporten/bewegen is de boodschap!

Ema -

1emin TOUNTIE SPRINGEN mﬂﬂ.ﬂl TOT 28 PUNTEN

10x OPDUWEN 151 SQUATS DANSEN OF 3 LEDJES
B A ‘ ﬂ
1 1 ]
e THAS O BN AF STAPPEN | 155 JUMPING JACKS |  20min WANDELEN | VERSTOPPERTJE

| VLEGER vouwes + cooes | J0sec OP 1 BEEN STAAN

Hil A

" EFH'U’HGEHH“E! MEEHELPEM MET POETGEN

e

7y B i
P e Tl | R
i .
\ L
s
i O e 1= -

10x KONLINENSPRONG |5x JONGLEREN METBAL|  Jx4minLOPEN |  20x BAL GOOIEN |
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0 ' STOERE ACTIVITEITEN

1. Was ophangen

Span een lijntje in het huis. Geef de kinderen een stapel poppenkleertjes, of de pas
uitgewassen stofdoekjes, en laat ze deze ophangen met wasknijpers. Voor het open
knijpen van de knijpers is enige kracht nodig. Leer de kinderen hoe ze de knijper open
krijgen en de was aan de lijn hangen. Nog leuker wordt het als er twéé lijntjes komen,
en twee stapels was. Wie is er het snelste klaar?

2. Van de ene naar de andere kant

Zet een schoteltje met materialen klaar, geef je kleuter een pincet (plastic, met platte
kop) en laat het de voorwerpen naar het lege schoteltje brengen. Er zijn oneindig veel
mogelijkheden om deze activiteit in het thema te gieten en aan te passen bij de
interesses van het kind. Neem bijvoorbeeld een aantal plastic spinnetjes in de herfst,
een bakje voor ijsblokjes en een aantal knikkers, pepernoten een jute zakjes met
Sinterklaas en wattenbolletjes in de winter. Variatie is het sleutelwoord!

3. Draaien maar

Neem een stukje resthout en boor daar een aantal gaatjes in. Geef je kleuter een
schroevendraaier en schroeven die in de gaatjes passen. Het in en uit draaien van de
schroeven vraagt kracht en handigheid!

4. Scheerschuim

Neem een dienblad of een laatje, of als je het aandurft, spuit de scheerschuim op de

tafel. Het kind mag hierin allerlei patronen ‘schrijven’, geef een aantal voorbeelden.
Laat ook eens een paar druppels ecoline of waterverf vallen (let op vlekken!) en laat
het kind hiermee experimenteren!
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5. Knippen

Een simpele maar leuke knipopdracht: plak een aantal stickers op een strook papier.
Kies hiervoor stickers die bij de interesse van het kind passen! Laat het kind de strook
in stukjes knippen, zodat de stickers heel blijven. Door steeds dezelfde simpele
knipbeweging te maken, zal deze geautomatiseerd worden. Als dit teveel stickers kost,
kun je natuurlijk ook stempels gebruiken. Stempel een reeks op een strook papier en
laat deze op dezelfde manier uitknippen.

Laat ook eens ‘zo maar’ snippers knippen uit rest papier, en gebruik die om een
kleurplaat met grote vlakken op te vullen. Smeer het grote vlak in met lijm en laat de
snippers erop plakken. Zo gaat het lekker snel, en is de succeservaring snel binnen!

Dit is natuurlijk nog maar een kleine greep uit de mogelijkheden voor ontwikkeling
van de fijne motoriek! Het gaat er vooral om de activiteiten leuk en uitdagend te
maken, zeker als het kind negatieve ervaringen heeft met fijne motoriek.

Wil je de dag goed beginnen? Zeg dan samen dag tegen de
zon met je kleuter

M e LR billen .'!'n'nl.'ul_ll.
Zeg dag tegen de zon AEAPIRE AEPEN SAG LY, een
g g g [ 1] .:f' r!.l'ﬁ i reckhi. Je pend no mel

Reai Bar #in hd-!':l-i i;|-|'l|._|.

bekande zonnegr

Jo sfont met jo voiten noaxt élkaar
l Jg gtrekt ilr armgn paalf paven @R e
hiil‘ﬂ naar de teppen wan ¢ wingers 5-\.--3 je knieEn cen beeolje
5 #n z2af jq harden plaf ap de
ﬂrﬁﬂdl vlak woaft il;' wagfen

Kijh recht woor je wii.

'} Dag ¢ afmgn me naaf bEneden
eh ga ap ¢ herhen Zitten med
j¢ handen #n j¢ voiten plat ap

de grond. Ti j¢ hootd ap en
hl;ll. vaal g owrt i

Bvlg jo hoofd en 2uchi
Adém nv in #n Koem I:nﬂ.‘-::h
omheog 2oals gen blesm-
b.n-:d_:[ dat np-l:n-'ja:.’
Ajs je rechfap staat,
kijk jo woer smheon

Dan zel jo jo vorten nasr

3 achtergn, J¢ lf 1@ no b-ln:
kerizentosl, net aly een plank,

Meak |¢ ne Zo long alf j¢ Rvnt
8 Prapeer om de lvchl son de
raken. Bam Toq je dag fegen de

Ter. Ny kan de dad r\.inr\-ntn

T-zrll.-||l |¥cp @ handen [evnt &#n op i*
worler slaal, Bl j¢ je hoold werder op
Jdit TrexT (@ Jehowderd naar achieren n i'
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Nog zin in een beetje yoga? Doe dan samen onderstaande
oefeningen...

Eeetin yoge

De hond die zich uitrekt Pae ne j¢ billen omhooy,

3 Dew ¥ naar achter #n 94 &p
Waarom deze yoga-oefening? je platte vorten stoan,
Deze houding kan zorgen voor rust en concentratie. de gezicht hijkt naar je tenen.
Het cefent de spieren van armen en benen en zorgt
ook voor meer bloedteevoer naar de hersenen.

en Tt j¢ handen plat
op de 3r-umi.
Zet j¢ handen en
j¢ knigen een
atukje wit elhaar.

I da op Eq knlegn Tiffen

e gta il' aly een kond
# die zieh lekker vitrekt.

Laaf i-e- gezicht texien

rf armegn hahgrn.

Adem een paar keer

l'-u_t‘”a in gn wlf,

Strek me j@ Benen.
En ga op ie tenen sfaamn.

Je Zif nu weer Zoals "{ h.-ﬁr.n.

5 Ne g4 (¢ weer op |¢ kniedn Titten
Je handen staan plat ep de grond.

Tiekat: Elssitseth Jougnne. Uieriies: Dls Drisn

Ja bunat davs selanins sen naar kear harhalan

Terwlji je 2a afaat, dee
De kat j# je mend spen am ket

v#ﬂt”‘i e Te vangen.

Waarom deze yoga-cefening?

Deze yoga-oefening speelt een verhaaltje na.
De oefening maakt de spieren sterker;
vooral die in de rug.

Bae alsef Iie één kat bent. Ga
moaf ap je knbe€n zitten.

Een kat heeft ¥ poten, dus
jij nv cok. Zet e handen
ap de grond, Maak pu je

fug plat en kijh
récht woor

Klaar? Ga don
rechfop Tiften en
laat je klaviwen Zien,
maat dan...

Dar mask je een holle reg en kijk
je moar bowen: 'Kijk, door wlieqgh
een [ehker vageltjel’

Help, #r kamt gen hand aan! Veritep j&
6 heefd fuasen j¢ armen. Mask j¢ rog ze
bl als het han. Wv Ben je wellig

Tehah: Eraaseih Svomng, s iss: Olya Grees,




Pt Elesapein Joumsng. Rlbaes: My Green

De ooievaar

Waarom deze yoga-oefening?

Met deze houding verbeter je het
evenwicht en de concentratie. Je kind
strekt ook goed de wervelkolom.

Je goat rechiop staan.
Met je berst vooreit
en j& armén lapgs

i; jiehaam. Al sen
mooie, EFGTI' ooiewaar.

Dee nu jo henden fegen
elkaar. Het ix tijd om fe gaan
slapen. Je hoarf het goed:
alapen, Een soievaal alaapt
rnamefijh rechtopl

Tedusl: Eliabeih Joussne. R falics: Chye Srees

L Baetie yoga ]

De KikKker

Waarom deze yoga-oefening?

Het nadoen van een kikker is een goede manier
om de heupen en knieén los te maken. En je kunt
lekker samen lachen!

mooie, qroene kikkerf

GO HASISSCHOOL OOSTAKKER

De Vogelzang

weg even wakher blijuenl Een
eniEwaar ;IauF! niet op fwee
pofen; masr ap €fn. Til een been
ep, ¢n pFobeer niet om ¢ vallenf

E-.risl fen alotte, it heafd wear-
:i-tl-.fis REET woTgn en Jog ]q L2 L]
dicht. To hliii: ir ataan {'seqf i-e
kind gen stevntje als dat nodig is).
Te| Ju.ngtaum- fot 10. Slaup lekier,
mooie coiewvenr]

Yoga slaapoefening

Ala jo hind ‘s avends matilijk inglaapt, kun jo de coirvaar nog
een heer qebrebhen. Ji¢ kind ligl op de fvg. Be afmen fangy

het liehnam, de nek [n gen rechie lbjn mel de reg. Heel antspan-
men, Toals den lappenpep. Ji Teqt op sen Tachte; langrame
tasnt hdes dlep In, en fangzase weer oIt Do je agen dlaht,
Ftel [r voar datf jr een mecle, qrofe oslewest benf die deor de
Blavive fuehf wlieal. Jr viiegl Boven di walken. Jo Rijhf naar
beneddr, #n alled lijkt plepkiein, Jo iet strafen, tuingn, bamen,
kwiten,., En kijkl Bal i3 ket dak van de sches|l En doaf by de

spreiteind dr '2loal mel jrovioegels on jardt ap hef dak van je

wigen huip. Hef 1s al Jasll Jde vosw ! jo vieugels, jo FIE jo bedn
g o belal je heefd.. S qeed slapes,. !
Droom maar §]m, colewaar®

(<& hunt het wirhaaltje van hit vr|lsbn i de feeif n-‘huﬂiih
fsnger maken als j¢ hind meer fjdnodig heeft enin te slepen)

Ga rechtop ataan. Zot
# je benen stevig op de

T'u-nd. Laaf 'rq- aArmEn

Iaﬂ-ss il ]ijF I-.u.n-stn.

Lo, nu pen |8 weer
#én menzenkind

Fa manf ap jq kurken Zitten. Jg
benen vit elkasr, on jo armen
erfussen. Je handen en worfen
zet jo plat op de wloer. En jo
kwaakt heel hard! Jo bent cen

Yoga slaapoefening

Alr [ kind “3 awonds moeilith in sleap hent,

kvn jo de aoldwssr wan £ER FEFdATE aefening ﬂhlj
balen. Jde kind rl:! op de rug D armen fangs Eet
lichaam, de nek in vem rechie dijn mef de rug
Heel anfapannen, Tosls arn mppenpop,

Terwijl je handen op de grond
blijwen staan, spring je met

% benen in de jwcht. Je apringt
zeals een kikker! Zoveel keer ala
je wiit. Je mag sok even reaten
en alleen mear rendkijken.

Flear? Ga don weer op [@
handen en woeten afaon.
Mok een bolle reg. My

ben j¢ geen kikker meer.

oJe zegt spoeen Tachie, fangtame foan:

*Haal s#n paor heer digp adein, ajvit jr ogen,

#n atal & dit vear

o Tl aan de Fand van §én vil'utl. Eem l#ntd-
zennefje sakijnl ever kel water. Em overal Zijn
walerlellesl Je bent een hikher.

e apringt naar een waterielle en j¢ gaat erep
Titlen. Gpawns Tie jr tiendaflen kivine kikkerdjes
Er apTingl gen kikkerbie op je rechfervaef,

wvagl j kedt Enonu spring! or een ap fr brend

Daf hlefelt eer naetie, 2o'n hieln kikkartje.

Te springen sp e belk, op je Berafllt

{Ga doar met hef neemien van llchanmade|en van j#
ind, leg je vinger er Tockfjes op o krichel ren
beetje.)



De cobra

Een kleine gefening om even in de huid van 2en slang te kruipen.
Een houding die verlichting brengt bij buikproblemen [masseert de darmen), versterkt de buik- en armspieren.

Lig als een cobra.
== g onbewesglijk ap je buik, I wang op de
grond, grmen lgngs je lichagm.

5tel je voor dat je begint te kruipen.
-> ploats je handen plot op de grond, nogst je hoofd.

Plots hoor je een geluid.
-= hef je hoofd heel
voorzichtlg op.

Heel voorzichtig strek je je
kopje boven het gras uit.
== hef je kin op, rek je rug

le ziet nog niet goed vanwaar het geluid komt en richt
j& nog wat meer ap.

-=Strek je grmen, zonder dot de rest van je ichoam van
de grand komt.

Het geluid is weg. Je kan weer rustig genieten
in het gras.
== Lagt je weer zokken noar de beginpasitie.

{Wf

Wrije wertaling van “Le cobra® wit “Pomme &ApT rubriek “Le petit yoga" door Elissbeth Jousnne

\Lﬁp
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Van zaadje tot bloem.

Oe plant diz groeit iz een howding die het kind l2ert om stevig op 2ijn benen te st2an.
Het stimulesrt de werking van de ruggegraat, stimuleart en verstarkt het avenwicht.

le bent een heel kiein zaadje, verscholen in de grond,
Je wacht tot de winter voorbij is en de lente komt.

= in bolietje op de grond, ormen ontsgannen longs het lichaom

le drinkt weel water en groeit heel traag.

Je wordt dik en “krak”, daar gaat je de eerst laag.

-= langzoam tot kniezit komen. Bips BT op de voeten.
Schil van saodie is Goengeborsten,

Dank 21j het water &n de zon,

groei je verder.

De zon reept : Kom !
-> rug van henden tegen elkoor en igngzoom
groeien,

Je groeit en groeit en krijgt een sterke steel.
-> lgngzoom verder rechitkamen.

Je wordt e2n prachtize bloem,

o mooi en geel.
-2 MrsSanten mer arman it
luchi rechtstaan.

Je groeit nog een bastja,

nu niet mear 20 veel,

Je bent groot en sterk

en heel trots op je werk,
-> 2o groot mageljjk aaken.
Co renen ST00n, Vingers gesprerd, olies opspoannen &0
heel stil blifven stoon.

Wrije vertaling door Els S32y, van L3 petite plante gui pousse” uit “Pomme d°Apd" rubrizk “Le petit yvoga” door Elizabeth
Souanng
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Het maken van je eigen laserdoolhof!!!
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Onderstaande oefeningen verbeteren en automatiseren de
grote motoriek bij kleuters, dobbelen maar!!!

r_-_-__-ﬂ

| Dobbel een beweging t
|

.mm ean i..-w.
... 2 =
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()| Kappen .E
.| hirkelen ¢
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Onderstaande oefeningen verbeteren de fijne motoriek. Het
materiaal kan je zelf kiezen... Een goede
oog-handcoordinatie is hier noodzakelijk, veel succes
kleutertjes!!!
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Wie het werpen/rollen/schuiven wil oefenen, kan met

onderstaande opdrachten aan de slag. Je gebruikt het
materiaal dat je thuis voor handen hebt...

oo Sorfing Gome
y L with Pl Pit Palls

U
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layground
' 4 %I gagr'l'gbench
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