Relaxatie

Beste ouder(s) en lieve kinderen

We hopen dat alles nog steeds goed gaat met jullie en jullie familie.
Eerst en vooral willen we zeggen dat we enorm trots op jullie zijn en dat jullie het fantastisch doen.

We hebben een periode achter de rug die al heel veel energie heeft gevraagd en waarschijnlijk nog
een tijdje zal vragen.

We mogen niet vergeten om op tijd even halt te houden, even tot rust te komen... Hoe kunnen we
het best even terug op adem komen? Ja, door aan relaxatie te doen.

Trek makkelijke kledij aan en doe jullie schoenen maar uit. Maak het jezelf makkelijk en knus voor de
volgende activiteiten.

Vele sportieve groeten
De bewegingsleerkrachten van de kleuterschool

Geef jezelf of iemand anders een gezichtsmassage met een pluim. Heb je geen pluim
thuis? Misschien vind je er wel één in de tuin of tijdens een wandeling.

Tijd voor een handmassage. Ga tegenover elkaar zitten. Doe een beetje
handcreme op de handen van je mama, papa, broer, zus... en masseer de -
handen. Zorg ervoor dat de handcreme goed is uitgesmeerd. Vergeet niet om \ ‘F\.

tussen de vingers te gaan, maak duwende bewegingen op de palm van de \\ e
hand...

—r Probeer ook voor een rustige ademhaling te zorgen. Ga op je rug liggen en
pia, SR D leg je knuffel op de buik.Wanneer je inademt, duw je de knuffel omhoog
h - %= met je buik. Wanener je uitademt, zakt de knuffel terug naar beneden.
Wieg zo je knuffel zachtjes in slaap (en misschien ook wel jezelf).
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Ga met je gezin in een lange trein (tussen elkaars benen) op de grond zitten. &
Misschien lukt het wel om in een cirkel te zitten. Masseer nu elkaars schouders X
en rug. Onderaan dit bestand vinden jullie een inspiratieblad met tips om de
rug te masseren. > |
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Masseer de rug van je mama, papa, broer, zus... Kies één beweging die op het inspiratieblad staat.
Laat je mama, papa, broer, zus... nu raden welke beweging je hebt gedaan. Wissel ook eens om.



Kies ook eens voor een meditatief verhaal in plaats van een prentenboek. Laat je kleuter op de rug
op een zachte ondergrond liggen. Lees het verhaal voor met een zachte, rustige stem en zorg voor
voldoende pauzes om de kinderen alles zo goed mogelijk te laten voelen. Hieronder vinden jullie
enkele voorbeelden.
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De kleine zeemeermin

oe je ogen dicht, wees heel stil en stel je voor dat je een
zeemeermin bent en in een kiistalheldere blauwgroene zee
zwemt. Er zweven hele scholen veelkleurige vissen voorbij die je
zachtjes fluisterend groeten. In de verte zie je een vis in regen-
boogkleuren, ziin schubben glinsteren in het zeewater. Je passeert "‘*
de merkwaardigste en prachtigste zeedieren in allerlei kleuren, Zie
je ze? In het zand onder je schuifelen de krabben, statig zweven de |
zeepaardjes je voorbij. Je ziet een enorme, maar vriendelijke inktyis
heen een weer zwieren viakbij zijn inkthuisje in het koraaleif.
Als je zin hebt in avontuur kun je omlaag duiken, naar de bodem
van de zee. Wat kun je daar rustig en kalm zwemmen, zo in dat
diepe water. Je voelt je absoluut niet eenzaam, want je hebt al je vis-
sige vrienden om je heen. Je hoort geen enkel geluid, en zwemt nog
steeds diep in die vredige zee. Bij elke zwemslag word je rustiger en
kalmer. Je bent nergens bang voor. De zee s je thuis. Blijf maar
zZwemmen, terwijl het ook in je hoofd steeds stiller en rustiger
wordt Ineens is daar een dolfijn, die je een ritje op zijn rugmﬁkdt
Bedank hem en klim er maar op. Houd je stevig vast aan de
die door het water zoeft. Het is een Ielckergewetm:emdcpqde
ze¢ te bewegen. .'
Als je er genoeg van hebt laat jé je van de rug van de dolfijn glikden
en je zwemt naar een rotsblok aan het strand. Daar kfim je op en je
blijft een tijdje in het warme zonlicht zitten. Misschien ga je je lange
zeemeerminnenharen wel zitten kammen. Geniel maar van hae-t
prettige en rustige gevoel dat je gekregen hebt.
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En als je eraan toe bent beweeg je je vingers en je tenen, je rekr je
eens lekker vit en doet je ogen open. w

IK BEN OPEN, IK BEN OPEN ; y
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de ﬂnnkem lucht. H!Et lijkt wel of hi} steeds g
groter, en nuk m@éﬁﬁﬁﬂar enj li;hter Ditis

tije te bedenken wat je zou willen wensen en ‘alsje zover
ﬂuister je de ster jouw geheime wens in. Het lijkt wel of hij je wi
gehoord heeft en hij lacht. Je voelt je heel blij en tevreden nu

wens op een dag in vervulling zal gaan. Blijf heel stil liggen, p '_5,
geen vin te verroeren en kijk eens hoe je je voelt als je wens ve
zou worden. En voel dat gevoel maar zolang je wilt.

En dan, als je eraan toe bent, beweeg je je vingers en je tenen, je rekt
je eens lekker uit en doet je ogen open. :
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Sjaak en de bonenstaak

oe je ogen dicht, wees heel stil en stel je voor dat je in je tuin

een toverboon gaplant hebt. Je kijkt naar buiten en ziet een bo-

nenstaak, 26 gigantisch dat hij de grootste en de hoogste van
de hele wereld is. Je gaat naar buiten en staat aan de voet van de
banenstaak. Je kijkt omhoog en Ziet de bladeren van de plantin de
wolken verdwijnen. En dan begin je langs die enorme bonenstaak
omhoog te klimmen. Verder en verder klim je omhoog.
Als je omlaag kijkt kun je nog net je huis zien. Dat ziet er van waar jij
zit - 20 hoog in de lucht - heel kiein uit. Je klimt steeds verder totdat
je eindelijk de top van de bonenstaak door de wolken ziet prikken.
Je Klimt helemaal omhoog en merkt dan dat je op een zachte donzi-
ge wolk zit. Je bent 26 hoog dat je kilometers in het rond alleen
maar witte wolken ziet. Het lijkt wel of je op dikke bergen watten-
bolletjes zit, zo licht en veerkrachtig zijn ze.
Blijf daar maar een poosje zitten, in die fijne zachte wolken. Je
zweeft heel, heel zachtjes door de lucht en voelt je heerlijk kalm en
rustig terwijl je daar zo in die donzige wolken ligt. Je hele lichaam
voelt zacht en ontspannen aan. Blijf maar 2o lang je wilt in die wol-
ken liggen.
En als je daar zin in hebt kun je helemaal in je eigen tempo weer
langs de bonenstaak omlaag glijden. Soms ga je heel snel en voel je
de koele wind lekker langs je lichaam suizen, en soms ga je lang-
zaam en geniet je bij het afdalen van het uitzicht. Wat is het leuk om
van de langste glijbaan van de wereld omlaag te glijden.

En als je eraan toe bent beweeg je je vingers en je tenen, je rekt je
eens lekker uit en dost je ogen open.

IK VOEL ME LICHT, IK VOEL ME LICHT
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vliegensviug in het rond. Geniet maar van dat gmmﬂl:}ﬁ
als een veertje en :me&dﬂuidemmner{mht
hoort de krachtige skag van je vieugels die je steeds hoger en hoger
brengen. S5oms ga je wat sneller en dan weer langzamer, het is -_:‘f'
lijk om zo soepel met de wind mee te glijden. Je viiegt 2o hoog je
wilt de lucht in. En als je daar zin in hebt land je h!ﬂlmmchﬂgi'!l.'i
een boom. e gaat heel rustig en stil op een tak van die boom zitten. ”, B
Je deint heen en weer in het koele briesje. ngfn'ﬂarmlm‘rnﬂumﬂtiﬂ
ten, en herhaal in gedachten: Ik ben vrij ik ben vrif ik ben vril, ik ben
wri. Endmuﬁegjemsneldehmhtmiamtmﬂgﬂgtdpm “og
grote blauwe hemel. Je viiegt omhoog, hoeg boven de de 1 .:"

witte wolken. En dan laat je je meruniaagmnwmm e *
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beweging van de bum‘ndmrnaademtupdeumd.Enjezeﬁ

maals bij jezelf: ik ben wrii ik ben vrif ik ben vril ik ben vrij.

En als je eraan toe bent beweeq je je vingers en je tenen..]-:
eens lekker uit en doet je ogen open.

IK BEN VRIJ, IK BEN VRIJ
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Start je dag eens met de zonnegroet . Hieronder zie je hoe het moet.

| Beetie yoge ]

[ Jg gTaal met

I\.||h‘| rl:m-rlr.'lr

j¢ handen
d¢ qrond.
;|

-:llh [T

L.3

T-rr|+||| je ep & handen [evnt e¢n op je

woeler staal, Fil je je hoofd werder op
Je frekt j# sehouvder,

4 naar achtferen ¢n I

adem! diep in en vif

Zeg dag tegen de zon

Jdg zfrekt (¢ arsmen poar powven én &

Poe e afmen nw naaf béneden
en ga op j

My duw jo ¢ blllen 5"\-'r.l.'«.ll\_..'

s

Jdg hoofd l'||1ru:|'| fugtdn j¢ aFmen
en e g ks recht. Je bent nv nel

N 'r.u-l\..“l brrj

|# weelén noail elkaaF

leppen wan ir wingers. Buiq je kniefn een beclje
6 ¢rn Tef j¢ handen plaf op de

grand, vlsk wasr j§ vasten
Kijh rechf voor je wit.

& herken TiMen megl
en je voeten F-Iﬂ“ o
Til je haofd op en

Buig je hoofd en Zucht
* wil ? Adem nu in en kam |:..'|H:"-aah
amhoaog Toals §en Blogm-
n.::d'i:- dat ep#ngaaf.
Als -l- rechiap H;-'\-I,

ki ir WET ombsog

Lan Zet je je woelen naar
ackteren, Je If L3 nv bijna

kerFifentaal, nel als een ipllnl:

Maah |# fiw T .'-\ll'\-'3 al3 j¢ Hwnl.
8 Prooeer om de [veht aan de

raken. Pan Zeq je daq tegen de

Ten, MNe kan de -'|=j beginnen

Op youtube zijn enkele filmpjes te vinden van ‘De kinderyogajuf’. Via de volgende linken
vinden jullie de filmpjes:

https://www.youtube.com/watch?v=SqJb58tJ3KI

https://www.youtube.com/watch?v=Eke3) GD2xE&t=2s

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

https://www.youtube.com/watch?v=V0s3ez-0LY4

https://www.youtube.com/watch?v=D yAGyurRTw

https://www.youtube.com/watch?v=z0NO57TEaYc

https://www.youtube.com/watch?v=gU-dCWQiD2k

Rustgevende muziek om te gebruiken tijdens de activiteiten:

Disney https://www.youtube.com/watch?v=17DVd3nwdaw&t=1486s
Panfluit https://www.youtube.com/watch?v=QZbuj3RJcjl&t=1983s
Zeegeluiden https://www.youtube.com/watch?v=GnmE5xYstUM&t=377s
Natuurgeluiden https://www.youtube.com/watch?v=01G5ipYSZ84&t=548s



https://www.youtube.com/watch?v=SqJb58tJ3KI
https://www.youtube.com/watch?v=Eke3J_GD2xE&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=6GXsdynlzpI
https://www.youtube.com/watch?v=V0s3ez-0LY4
https://www.youtube.com/watch?v=D_yAGyurRTw
https://www.youtube.com/watch?v=z0N057TEaYc
https://www.youtube.com/watch?v=gU-dCWQiD2k
https://www.youtube.com/watch?v=l7DVd3nwdaw&t=1486s
https://www.youtube.com/watch?v=GnmE5xYstUM&t=377s

Inspiratieblad
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maak 2 identieke kronkelsporen op de rug




