Gorilla

Je staat rechtop.

Trommel met je handen in een snel tempo
op je borst.

Brul tegelijkertijd:

‘OE OE OF’ of ‘AH AH AH’.

Loop groot en breed door de ruimte.

Je zit rechtop met opgetrokken benen en

je voetzolen plat op de grond.

Kruis je armen over elkaar.

Duw met je handen tegen de binnenkant

van je bovenarmen.

Trappel met je hakken heel snel achter elkaar
op de grond.




Kameleon

Je zit op de grond in de kleermakerszit.

Steek je tong uit.

Krul de buitenkant van je tong naar elkaar toe,
net als een rietje.

Adem een paar keer in en uit door je mond.
Voel hoe koud je adem is die via je tong

in je keel komt.

Lusaard

Je ligt op je buik.

Zet je handen en tenen op de grond.

Duw je lichaam gestrekt omhoog met

een rechte rug.

Breng je linkervoet en je rechterhand omhoog.
Doe hetzelfde met je andere hand en voet.
Loop zo heel langzaam door de ruimte.



Flamingo

Kom goed in het midden staan.
Plaats één voet aan de zijkant van je onder- of bovenbeen.
Zet je handen tegen elkaar voor je borst en maak een mooie flamingo
door ze rustig omhoog te doen — tot boven je hoofd!

Variatie Werking
Probeer het ook eens met de ogen dicht. Deze oefening stimuleert kinderen
Is dat moeilijker of makkelijker? hun rug te strekken.
Dat is belangrijk voor het leren
van een goede houding.
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