' Plank & bal 2
4

Materiaal -
* Plank en tennisbal.

Let op

BeSChn]Vlng e Houd het plankje kort voor je buik.
¢ Ontspannen staan; let op je schou-
Ga goed en rustig rechtop staan. Probeer een tennisbal ders!
stil op een plankje* te laten balanceren. Laat de tennisbal -
d d K d dere k het planki Makkelijker
an van de ene kant naar de andere ant van het plankje * Laat de tennisbal en het plankje
rollen. Houd het plankje aan de uiteinden vast. eerst tegen je buik rusten. Kijk dan
of je het plankje steeds iets verder
* Een broodplank met handgrepen is ideaal. weg kunt houden.
®
8 Moeilijker
= ¢ Met wandelen.
x ® Met stuiten.
S
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5 Anders
g ¢ Over obstakels of banken heen.
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> | Beschrijving Let op
8 * Begin heel rustig.
" Ga goed en rustig rechtop aan een tafel zitten. Steun met DAL IRCT s
s - . N .
: je ellebogep op de tafel en houd je armen vertlcqal in dg Makkelijker
: lucht. Pak je onderarm vast en draai rustig rondjes met je e lemand doet het voor.
- andere hand. * Met de armen loshangend naar
8 beneden.
= Moeilijker

e Wissel van hand.
¢ Draai de andere kant op.

Anders

* Met iets in je handen, bijvoorbeeld
een bal.

Deze kaart is van:
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' Pols los
1

Beschrijving

Ga goed en rustig rechtop staan. Vouw je handen in
elkaar en probeer met kleine rondjes de polsen los te krij-
gen.

Let op

e Zorg ervoor dat beide armen niet
meedraaien.

e Start rustig.

Makkelijker

¢ Kijk naar wat je doet.

* Met je ellebogen steunend op een
tafel.

Moeilijker
¢ Draai de andere kant op.

Deze kaart is van:

Beschrijving

Ga goed en rustig rechtop staan. Doe met een hand net
alsof je een schroef, zo groot als je hand, uit een muur
moet draaien. Draai steeds dezelfde kant op. Houd boven-
arm en romp zo stil mogelijk.

Let op

» Zorg ervoor dat alleen je armen
bewegen.

e Start zo rustig mogelijk.

¢ Houd de arm in een hoek van 90
graden.

Makkelijker

¢ Twee handen tegelijk.

e Eerst ontspannen naar beneden
laten hangen.

Moeilijker

¢ Met materiaal in je hand, bijvoor-
beeld een tennisbal.

Deze kaart is van:
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' Keer om
} 1

Beschrijving

Ga goed en rustig rechtop aan een tafel zitten. Leg je han-
den naast elkaar op de tafel. Beide handen liggen met de
handrug op de tafel. Draai nu tegelijk beide handen om.
Doe dit een aantal keren achter elkaar.
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Let op
e Start rustig.
¢ Kijk goed wat je doet.

Makkelijker
¢ Druk zachtjes op de tafel.
¢ lemand doet het voor.

Moeilijker

¢ Sneller draaien.
* Wissel van ritme: rustig - snel.

Deze kaart is van:
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' Sambabal
2

Beschrijving
Ga goed en rustig rechtop staan. Maak je pols los met de

sambabal. Met de sambabal kun je goede polsbewegingen
en tegelijk geluid maken.

sl

Materiaal
e Sambabal, eventueel muziek.

Let op
s Begin heel rustig.
 Kijk goed wat je doet.

Makkelijker
» Dichtbij je lichaam oefenen.
¢ Met een muziekje.

Moeilijker

¢ Wissel van hand.
Anders

e Oefen ook eens met castagnetten of
kleppers.

Deze kaart is van:
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