
       fles opendraaien

           yoga 

         fietsen

         l’arbreklap – klap

        kleine molen



Zet je handen op elkaar 
en probeer in evenwicht 
te gaan staan op 1 
been. 

Zet je andere voet op je 
been.

Probeer ook eens met 
je andere been.
Kan je het met de ogen 
dicht? 

Draai je armen rond. 
Hou je polsen stijf en 
draai naar voor en naar 
achter.

Probeer ook je voeten 
eens rond te draaien in 
alle richtingen.

Kan je het met je linker 
arm en -voet tegelijk? 
En met je rechter?

Zet je neer en steun op je 
beide handen.
Fiets met je benen.

Fiets 10 keer naar voor en 
10 keer naar achter. 

Probeer met je voeten de 
grond niet te raken.  

Stap rond en klap in je 
handen.

Lukt het je om in een ritme 
te klappen?

Neem een plastic fles en 
schroef de dop meerdere 
keren open en dicht.

Kan je dit met beide 
handen? 



         bestekkendans 

      de waterval

       de krab        alle kanten

         l’arbre

   boom in de storm

       de boom 

              de toren  

      verspringen

        kikkersprong



Ga gehurkt zitten achter 
een stoel (maak je klein).

Word langzaam groter en 
groter, net als een boom 
die groeit. 

Je armen zijn de stevige 
takken.

Doe de oefening 1 minuut 
lang op je eigen ritme.

Houd je armen (de 
takken) eens anders.

Adem goed in en uit.

Tover je om in een kikker 
(gehurkt – knieën open, 
handen op de grond 
tussen de benen)

Spring omhoog als een 
kikker. Spring minstens 5 
keer na elkaar. 

Lukt het je om in je 
handen te klappen tijdens 
het springen? 

Laat een vork in je hand 
ronddraaien. Laat je duim 
en wijsvinger hiervoor goed 
samenwerken.

Probeer eens met een vork 
of lepel in elke hand. 

Wissel nu het bestek van 
hand, zonder te laten 
vallen. 

Lukt het je om 3 bestekken 
door te geven… 2 in een 
hand en 1 in de andere.

Ga aan de startlijn staan 
met je benen samen en 
spring zo ver je kan.
Gebruik je armen.

Duw je met beide voeten 
af om te springen.

Teken op de grond waar 
je neerkomt. Probeer je 
persoonlijk record te 
verbreken. Of doe een 
wedstrijd met je ouders of 
vrienden.

Spring naar voor, naar 
achter, naar links en rechts. 

Je start steeds in het 
midden. 

Kan je 30 seconden 
springen, zonder je te 
vergissen? 
Vraag aan je ouders of een 
vriend om te 
chronometreren.

Je staat boven op een 
beg. 
Je tikt de wolken en de 
lucht met je vingertoppen. 

Rek je uit van boven naar 
onder. 

Het water loopt als een 
waterval langs je heen. 

Steun op je handen en 
voeten.
Buik in de lucht.

Kruip nu rond in alle 
richtingen. 

Maak een zo hoog 
mogelijke toren met de 
potloden uit je 
pennenzak.

Plaats 2 potloden 
evenwijdig en de 2 
volgende er loodrecht op. 

Vergeet niet op te ruimen 
nadien! 

Je bent een boom die 
goed geworteld is in de 
grond.

De wind beweegt je naar 
voor en achter, naar opzij, 
zonder dat de boom 
omvalt. 



           de tovenaar          l’arbre  rotsen in het water  

          het rad   stap naar achter 

        hinkelen

      stap opzij

     reuzenpas     gebroken voet          l’arbrepiraat met houten been



Stap rond met 
reuzenpassen. 

Gebruik je armen.

Stap stevig door (niet 
stoppen wanneer je benen 
wijd gespreid zijn)

Als je plaats genoeg hebt, 
kan je proberen lopen. 

Leg een sjaal (handdoek, 
kous,…) bovenop een 
voet. 

Stap rond zonder dat de 
sjaal van je voet valt. 

Het kan helpen wanneer je 
je hiel goed op de grond 
zet en je tenen een beetje 
omhoog krult. 

Wissel nu van voet.

Zet je handen in je zij en 
stap opzij. 

Doe alsof je langs een 
muur heen stapt. 

Ga eens in de andere 
richting. 

Verplaats je in de 2 
richtingen met je armen 
gespreid: 5 stappen naar 
links, 5 naar rechts. 

Stap naar achter, als ben 
je een auto die in achteruit 
gaat. 

Kijk achter jou om te zien 
waar je stapt. 
Probeer daarna zonder te 
kijken. 

Maak hindernissen en ga 
omhoog, omlaag, ...

Verstop een zakdoek of
sjaaltje in je hand. 

Verstop je magische 
sjaal goed met je 
vingers.
Gebruik ze alle 5.

Kan je het ook met je 
andere hand? 

Ga naar voor met je benen 
afwisselend samen en 
gespreid. 

Benen samen – benen 
gespreid – benen samen...

Zorg dat je genoeg plaats 
hebt.

Kan je ook zo naar achter 
springen? 

Verspreid stukken papier 
op de grond (die je niet 
meer nodig hebt, of zoek 
andere voorwerpen)

Stap van het ene stuk op 
het andere, zonder in het 
water te vallen.

Kan je het ook op kleinere 
stukjes papier? 

Plooi je armen en houd je 
handen boven elkaar.

Draai je handen rond 
elkaar. 
Doe dat in de 2 richtingen. 

Stap naar voor wanneer 
het rad naar voren draait, 
stap naar achter wanneer 
je het rad van je handen 
naar achter laat draaien. 

Je staat rechtop en houd 
1 been tegen je bil. 

Houd je voet vast met je 
hand. 

Blijf zo eventjes staan en 
wissel van been. 



          dansen

schrijven in de lucht

     de flamingo        tekenen 

      de kikker        zich wassen 

        de reus        de strijkplank 

       de brug 



Speel een kikker.

Zet je gehurkt.

Probeer de vliegen te 
vangen die je ziet met 
je lange roltong. 

Doe alsof je een 
washandje om je hand 
hebt (of doe er 1 aan)

Doe alsof je je hele 
lichaam wast. 

Ken je de namen van elk 
lichaamsdeel dat je wast? 

Wissel regelmatig van 
hand. 

Teken of schrijf in de lucht 
met verschillende delen 
van je lichaam.

Probeer met je vingertop, 
een elleboog, een voet… 
Bedenk maar wat je wil. 

Gebruik de 2 kanten van 
je lichaam!

Probeer tijdens het spelen 
te raden wat anderen 
(broer, zus, vriend, 
mama…) tekenen. 

Steun met je handen en 
je voeten op de grond. 

Je buik naar de grond, je 
rug zo vlak mogelijk. 

Blijf zo 5 seconden 
staan.

Maak je zo groot mogelijk 
en verplaats je. 

Strek je armen in de lucht 
en stap op de tippen van 
je tenen.

Zet kleine stapjes. 

Probeer eens met je ogen 
dicht, da’s best vreemd… 

Neem een potlood en 
teken iets, of teken iets na. 
Laat je helpen door een 
volwassene.

Varieer door kleuren toe te 
voegen, gebruik je andere 
hand,… maak het steeds 
een tikkeltje moeilijker.

Gebruik kladpapier! 

Ga rechtop staan en tik 
met je rechter elleboog je 
linker knie.
Tik dan met je linker 
elleboog je rechter knie.

Probeer mooi rechtop te 
blijven staan en hef je 
knieën hoog op. 

Probeer eens met je ogen 
dicht. 

Spreid je armen. 

Ga op 1 been staan. 
Blijf 10 seconden staan.

Wissel van been.

Kan je het met je ogen 
dicht? 

Leg je neer op je rug.

Duw je bekken hoog  in 
de lucht. 

Breng je handen samen 
onder je lichaam. 



       molewieken          de spin       tegen elkaar

       de stok eendenpas

  de sneeuwruimer

           de kat 

       schoenen 
      in evenwicht  de lawaaimaker



Zet je neer met je benen 
gestrekt en je 
handpalmen op de grond. 

Duw je buik omhoog en je 
voetzolen naar de grond, 
alsof je een stijve stok 
bent. 

Blijf zo staan – tel 
langzaam tot 10 en laat je 
zachtjes zakken. 

Ga gehurkt zitten.

Stap in eendenpas zo’n 4 
meter ver. 

Zet je voeten wijd en 
spreid je knieën, houd je 
billen zo dicht mogelijk bij 
de grond. 

Sta rechtop met je 
armen gestrekt. 

Draai je armen 5 keer 
naar voor en dan 5 keer 
naar achter. 

Laat 1 arm grote cirkels 
draaien, terwijl de 
andere er kleine maakt 
en omgekeerd. 

Stap voetje voor voetje, en 
laat de voeten elkaar 
raken. 

Gebruik je armen om in 
evenwicht te blijven. 

Probeer ook eens naar 
achteren te stappen. 

Neem je bestek en sorteer 
het eten op je bord. 

Vraag aan een volwassene 
om er bijvoorbeeld droge 
pasta of rijst op te doen. 

Neem een vork in de ene 
hand en een mes in de 
andere.

Doe dit spel tijdens elke 
maaltijd. 

Maak geluiden met je 
lichaam
met je mond
met je vingers
met je handen
op je borst
met je voeten

Vraag je ouders of 
vrienden om mee te 
doen. 

Blijf op 1 been in 
evenwicht staan, terwijl 
een volwassene je schoen 
uit doet. 

Spreid je benen om 
stabieler te staan. 

Probeer ook eens met je 
sokken. 

Of nog moeilijker: probeer 
de sokken aan te trekken! 

Ga op handen en knieën 
zitten. 
Maak je rug bol. Dit doe 
je door naar je navel te 
kijken. 

Maak daarna je rug hol. 
Kijk hiervoor naar de 
lucht. 

Herhaal dit meerdere 
keren heel langzaam. 
Dit is een heel goede 
oefening voor je rug. 



        overgieten        de schaar       de tegels 

     de kandelaar    gekleurde auto

 het trucje van de kok     de voetballer      de hielen 



Tijdens een auto-, of busrit 
kan je een spel spelen. 
Kies samen met een vriend 
of je broer of zus een kleur. 

Als je als eerste een auto 
met deze kleur ziet op straat, 
krijg jij een punt. 

Wijs de auto aan en 
omschrijf waar hij zich 
bevindt: voor, achter, links of 
rechts van jou? 

Giet water van een volle 
beker in een lege. 

Oefen eerst boven de 
wastafel of buiten. 

Giet 10 keer over. 

Probeer niet te morsen en 
ruim alles nadien op. 

Ga zitten en steun op je 
handen. 

Maak schaarbewegingen 
met je benen. 

Naar links en rechts en 
naar boven en beneden. 

Stap thuis, in de winkel, 
op het voetpad op de 
tegels, zonder de voegen 
te raken. 

Concentreer je en stap 
eerst langzaam. 

Wissel eens om: stap nu 
enkel op de voegen en 
raak de binnenkant van 
de tegels zo weinig 
mogelijk. 

Neem een vork of lepel in 
elke hand.

Wissel ze achter je rug van 
hand. 

Gebruik je vingers om door 
te geven. 

Probeer met 3 stuks 
bestek… 2 in 1 hand en 1 
in de andere.

Stap met je hielen op de 
grond. 
Krul je tenen goed naar 
boven. 

Gebruik je armen om in 
evenwicht te blijven en 
ritmisch vooruit te gaan. 

Kan je ook achteruit 
stappen? 

Doe alsof je op en 
voetbal schopt. 

Schop 5 keer met 
dezelfde voet. 

Blijf stevig rechtop na 
het schoppen!

Ga rechtop staan en 
breng je knieën samen. 
Zet je handen aan je 
oren en laat ze naar 
binnen wijzen.

Spreid nu je knieën en 
breng je voeten samen.
Draai je handen, zodat 
ze naar buiten wijzen. 

Wissel 10 keer van 
positie. 
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