
oefening fase 1

De stoel
Laat het kind op een stoel

zitten. De benen bungelen.

Laat om en om een been en

een arm optrekken zonder

het andere been of de

andere arm daarbij op te

tillen

het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam



parcours
Laat het kind kruipend een

parcours afleggen door de

kamer: Onder de tafel

door, over kussens, om

objecten heen.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam



ster
het kind ligt op de grond

als een ster (armen en

benen gespreid). bij

aanraking beweegt het

kind armen en benen

zijwaarts en weer terug,

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam



jumping jacks
het kind springt en armen

en benen bewegen

tegelijkertijd naar buiten.

Daarna springt het kind

nogmaals en bewegen

armen en benen weer naar

het lijf. 

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam



benen buik
het kind staat rechtop en

wijst met beide handen

benen, buik, schouders,

hoofd aan, waarna het kind

klapt boven het hoofd.

daarna in omgekeerde

volgorde.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam



keer om

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

het kind zit aan een tafel en

legt de handen naast elkaar.

beide handen worden tegelijk

omgedraaid. doe dit een

aantal keer achter elkaar

en wissel in tempo.



rollerbal

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

rol de bal met twee handen

naar de ander. de ander

heeft de handen achter de

rug en mag pas bewegen als

de bal onderweg is. probeer

zo over te rollen.



deegrol

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

ga languit op je buik liggen.

rol naar links en weer terug

tot je in het midden ligt.

daarna rol je naar rechts en

weer terug. benoem waar je

bent (links, midden, rechts)



leg beide handen met de

handrug op de tafel. maak

van de ene hand een vuist en

open deze weer. doe dat ook

met de andere hand en

herhaal dit een aantal keer.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

bal je vuist



leg een hand met gespreide

vingers, de ander met

gesloten vingers op een

tafel. wissel dit meerdere

malen af.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

de waaier 

om en om



ga rustig zitten met de

ellebogen op tafel. in de ene

hand een rauw ei. de andere

hand ligt losjes op tafel.

spreid en sluit de vingers van

de hand op tafel, zonder dat

het ei breekt

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

eitje breek



probeer op een grote bal

(bijvoorbeeld skippybal) te

blijven zitten als je iets

anders doet, bijvoorbeeld bij

het televisie kijken.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

balanceren met

grote bal



leg een tennisbal in een

frisbee en probeer de bal op

de frisbee te houden. blijf

naar de bal kijken. Kan je het

ook met je ogen dicht?

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

balanceren met

frisbee



ga staan en pak een potlood

of pen met duim, wijs en

middelvinger vast aan de

onderkant. probeer met

alleen deze vingers naar

boven te 'klimmen'.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

klim in je pen



probeer een knikker met

je ene voet en breng het

naar een bakje. probeer

hetzelfde vervolgens

met je andere voet.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

knikker grijpen



maak een wiebelplank

met een stevige plank en

een stok er onder.

probeer er op te staan en

de plank in evenwicht te

houden. de kanten raken

de grond niet.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

wiebelplank



hou de bal vast met

alleen je duim en

wijsvinger. hierna alleen

met duim en middelvinger

en wissel zo alle vingers

af. ook met je andere

hand.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

pak de bal



hou een kleine schijf

tussen duim en wijsvinger

en probeer met behulp

van je middelvinger de

schijf te laten draaien.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

draaischijf



hou een lange stok vast met je

hand, rechtop langs je lichaam.

laat los en pak zo snel

mogelijk weer vast  zonder dat

de stok op de grond valt. begin

opnieuw als je de stok bij het

einde vast hebt.

oefening fase 1
het oefenen van strekken en samentrekken

van één kant van het lichaam

pak de stok


