Hallo allemaal! 
Hebben jullie al goed gewerkt vandaag? Dan is het tijd om even de benen te strekken en wat te bewegen. Hieronder vinden jullie verschillende tips en links. Succes! 
Groetjes, Juf. Karin

[bookmark: _GoBack] Bewegingstips en – tussendoortjes :

1. Hoeveel levels kan jij doorlopen? https://www.facebook.com/106995857356741/videos/899142937203035/  
2. Gratis! Ga bij de  filmpjes naar de ‘funzone’     https://www.xnapda.be/
3. Op de site van radio 2 vind je enkele toffe work-outs van danscoach Sarah:  https://radio2.be/klassiekers-van-de-jaren-80/danscoach-sarah-bossuwe-doet-je-zweten-doe-mee-met-onze-80s-work-out 
4. Ook VRT zenders moedigen aan om te blijven bewegen : https://www.vrt.be/nl/over-de-vrt/nieuws/2020/03/24/vrt-zenders-zetten-zich-in-om-bewegen-aan-te-moedigen/ 
5. Dansen : https://www.youtube.com/playlist?list=PLOCvxAd9U2cp9c5Lbm17XjWshgi3YmYq9 
6. Boksen : https://www.youtube.com/playlist?list=PLOCvxAd9U2coJrVkDXMmZ0KZz-g923F4S 
7. Dagelijks “Beweeg in uw kot” met Saartje op één om 12.50u https://www.vrt.be/vrtnu/a-z/beweeg-in-uw-kot-/1/beweeg-in-uw-kot--s1a9/ 
8. Maak zelf een dobbelspel met leuke opdrachten! Vb. : als je een 3 gooit moet je 10x touwtje springen ; als je 5 gooit moet je zo snel mogelijk de trap op en neer lopen ; gooit iemand een 6 of 12 , dan moeten alle deelnemers zo snel mogelijk lopen en in 4 verschillende kamers de deurklink aantikken. Je wint het spel als je als eerste alle opdrachten hebt uitgevoerd. Succes!
9. Fietsvaardigheidsspelletjes in coronatijden voor alle leeftijden. Zie bijlage hieronder.
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FIETSVAARDIGHEIDSSPELLETJES IN
CORONATIJDEN (6-10 JAAR)

“Blif in uw kot is de hoatdrege in deze coronatjden, moor il bewegen is minstens even beangrik 6o
Jo samen met fe kind(eren) een fletstochtie maken (niet te ver von huisl, don kon je von de geegenheid
gebruik maken om wat fletsvoardigheidsspeleties te integreren O een porkeerploats, een pleintie, een
speelplets of een andere open rumte. De VSV heeft enkele leuke spelleties verzomeld om van ouw
kind een (nog) voardigera fletser te maken. Deze octiviteten troinen voardigheden die kinderen onder do
knie moeten krigen tussen 6 en 10 joar

Leider nabootsen
Materiaal: stocpheit

Organisatie: ke cen rechee

Spel i met e kinderen) op het plen. i op kop
Wanncerj aver de reche i rd, doc e ets voor
(bivoorbecld rechtop op de tappers staan, Twaxen
met cen hand.fetsbel lten inkelen | De kinderen
doen op de rechie i na wat  doet fe kan ook de:
taak van Teider eens overlaten aanfe ind

Uitbolbaan

Materiaak: stoepiait

Organisatie: eken een stanstreep en vier meter
verder een stopstreep.

Spel:je kinderen starten met ietsen as  stat egt
Als ze ter hoogte van de stopstreep komen lten ze
de tappers kos en aten ze zch uitbollen. Wi het
verstkan uitbollen, s de winnaar

Slakkenrace

Materiaal: stoepkrit

Organisatie:teken een start- en eindstreep op
viftien meter van elaar.

Spel: op het futsignaal verrekien j kinderen aan
de startstreep en riden 20 traag mogeljk naar de
overkant Wie als laatste over de eindstreep it
zonder een voet aan grond te hebben gezet, is de
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Vuistje
Spek: en e neren etsen bsiras door ellasr

i de uimte Telkens wanneer j iemand kruist. geel
e ek cen wuistie Een varant kan 2 wiven
naarelkaa,een hgh fve, el cen hand geven.
entovoont

Luchtballon
Materiaal: balon

Spel jj en e indleren)fetsen door ellaas e gooit
en ballon omhoog, De bllon mag de grond niet
aken e moet dus goed cogontact maken et
clkaar zodatfe weet wanneer de ballon terug raarjou
fomt

Muziek

Materiaal: munekspeler

Spel: zet de muick op terwil je kinderen fietsen
Wanneer je de muziek stiler et. moten ze trager
fietsen en wanncer luder. moeten e steeds sneller
fietsen. Op een bepaald moment zet e de muziek af
en mocten ze 70 snel mogelik stistaan

Veel ietsplezier. Genlet van deze tid met je kind(eren) en bijf gezond!
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FIETSVAARDIGHEIDSSPELLETJES IN
CORONATIJDEN (9-12 JAAR)

B in uw kot' s de hoofdregel in deze coronatiden, maar ‘bif bewegenis minstens even belangrik Ga
Jo samen met e kind(eren] een fletstochtje maken (niet te ver van huis), dan kan je van de gelegenheid
‘gebruik moken om wat fietsvoardigheidsspelietes te integreren. Op een parkeerplaats, een pleinje, een
speelplaats of een andere open ruimte. De VSV heeft enkele leuke speleties verzameld om van jouw
kind een (nog) vaordigere fietser te moken. Deze activiteiten trainen voordigheden die kinderen onder

de knie moeten krigen tussen 9 en 12 jaar

Handje kantje
Materiaal: stoephit

Organisatie: teken cen starttreep en e rechic
inen met ongeveer 60cm plaats wssen

‘Speliop jouw startsignaal vertrekt je kind en fietst
wssen de twee inen. Op e tweede signaal kik i
acherom zonder bulten d ljne te fetsen en steek
i enhand n de lucht. B de linkerhand slaat e kind
‘op heteinde van de ljnlnks o, b de rechteshand
st b rechtsaf.

Knuffeldrager
Materiaal:cen Hein knuffcbeertic
Spel:
op staat. Geel de knuffel wilekeu aan elkaae door
2onder hem te aten vallen

jlle fetsen kriskas door elkaar in de tuin of

Al ullie op fetstocht gaan,kan je ook af en toe de
Knuffelbeer doorgeven (in een rustige straat.

Slangen

Spel: e fetst op staat, op een speelplein. n de win
en e kind letst in een stang achter jou. Je neernt z0
veel mogeljk bochten en fetst rond 0 veel mogelik
hindemissen: rond een speeltu, rond de banken of
{afels,rond de bomen of striken, enzovoort. Zin er
goen hindernissen. dan creéer e er zell met stoephit
of voorwerpen e kind volgt. e kan ook eens wsselen
eniekind op kop lten riden.
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Luchtballon

Materiaal: ballon

Spel: i en je kindleren fetsen door elkaar Je gooit
en ballon omhoog, De ballon mag de grond niet
raken Je moet dus goed oogeontact maken met
elkaar zodat je weet wanneer de ballon terug naarjou
komt

DOR OUDERS ll

Materiaal: een beker water, materislen waar e kan
over fetsen (borstelstelen, deurmatten. een stapel
‘oude handdoeken, de tuinslang, oude kussens, een
2eil dat een aantal keer dubbel geplooid i, wat je nog,
Jan vinden in het tuinhuis of de garage, .)
‘Organisatie: teken een startstreep en leg daar achter
‘een parcours uit met de materilen (met telkens
ongeveer § meter afstand tussen.

Waterrace

Spel: jekind staat aan de startstreep met zin fets
e cen beker water. Op jou signaal mag hivertreken
en fiets met de beker water in zi hand over de
materiaen die op ht parcours liggen. Nadien doe fi
hetzelide. Wie op het einde nog het meeste water in
sin beker heeft,wint

Noodstop

Materiaal: stoepit

Organisatie: teken een surtstreep

Spel: g naast elkaar staan achter de startsreep, Op
een signaal fitsen ulle naarde overkant. Wanneer er
een tweede signaal s moeten julli 20 snel mogelik
tot sistand komen.Je moet daarvoor e beide:
remmen gebruiken. Diegene die nog het verst i
doorgereden. s veroren.

Veel fietsplezier. Genlet van deze tijd met je kind(eren) en blijf gezond!





