
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 
handcrème op de handen van je mama, papa, broer, zus… en masseer de 
handen. Zorg ervoor dat de handcrème goed is uitgesmeerd. Vergeet niet om 
tussen de vingers te gaan, maak duwende bewegingen op de palm van de 
hand…  
 

Probeer ook voor een rustige ademhaling te zorgen. Ga op je rug liggen en 
leg je knuffel op de buik.Wanneer je inademt, duw je de knuffel omhoog 
met je buik. Wanener je uitademt, zakt de knuffel terug naar beneden. 
Wieg zo je knuffel zachtjes in slaap (en misschien ook wel jezelf). 

 
 
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 
en rug. Onderaan dit bestand vinden jullie een inspiratieblad met tips om de 
rug te masseren. 
 
 
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.  
 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



Start je dag eens met de zonnegroet . Hieronder zie je hoe het moet.  

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=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  
 
 

Rustgevende muziek om te gebruiken tijdens de activiteiten: 
Disney https://www.youtube.com/watch?v=l7DVd3nwdaw&t=1486s 

Panfluit https://www.youtube.com/watch?v=QZbuj3RJcjI&t=1983s 

Zeegeluiden https://www.youtube.com/watch?v=GnmE5xYstUM&t=377s 

Natuurgeluiden https://www.youtube.com/watch?v=o1G5ipYSZ84&t=548s 
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Inspiratieblad 
 

 


