Fit-o-meter in eigen tuin of huis.

Dag allemaal, omdat het belangrijk is om (zoveel mogelijk)
thuis te blijven is het natuurlijk moeilijker om ook in beweging
te blijven. Je moet ergens je energie kwijt geraken! Daarom
speciaal voor jullie kids een eigen fit-o-meter om te doen in
je eigen omgeving!

Hoe werkt het?

Print de prenten af, hang ze in héél je huis en of tuin in de
Juiste volgorde!

Je gaat samen met je kleuter(s) dus een route uitstippelen in
je huis en/of tuin. Bij elk prentje dat je tegenkomt doe je
dan de oefening die staat opgegeven. Net zoals een echte fit-
o-meter in het bos maar dan nu gewoon gezellig in jullie
eigen omgeving!

Belangrijk:

Doe dit enkel met je eigen gezinsleden, nodig geen vrienden
of familie uit om mee te doen! Je mag ze wel altijd het
bestandje doorsturen, dan kunnen zij meedoen in hun eigen.
huisje!

Hebben jullie er zin in?
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1) Lieveheersbeest je

Kruip onder een tafel door (binnen of buiten)
Doe dit 3 keer!
Ga daarna verder naar de volgende prent.




2) Muis *®

Zet Kleine stapjes zoals een muis en ga zo verder naar de
volgende oefening!
Ga daarna verder naar de volgende prent.




3) Flamingo ®

Spring 10 keer op 1 been.
Wissel dan van been en doe dit nog eens met je andere been!
Ga daarna verder naar de volgende prent.
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4) Konijn o0

Huppel zoals een konijntje naar de volgende opdracht!
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5) Mier ...

Zoek een voorwerp dat voor jou gemakkelijk is om vast te
nemen en hef het 10 keer tot boven je hoofd.
Ga dan verder naar de volgende oefening!
10 keer te weinig? Doe het dan zoveel je kan!




6) Rups en Vlinder

Maak jezelf klein zoals een Klein rupsje die in zijn coconnetje
verschuilt en groei dan zo to een mooie vlinder en vlieg in het

rond tot de volgende oefening!




7) De ooievaar!

Sta op 1 been zonder om te vallen.
Makkelijk? Doe het dan 1 minuut zonder om te vallen!
Wissel ook eens van been en probeer het met je andere
been!

Ga daarna verder naar de volgende prent.




0000
8) Vleermuis 0000

Ga op je handen en voeten staan en steek 1 been in de lucht!
Gelukt?
Probeer het dan met je andere been!
Gemakkelijk?
Laat mama of papa je 2 benen in de lucht houden terwijl jij
op je handen blijft staan!
Ga dan verder naar de volgende oefening!




9) Giraf

Maak je zo groot als een giraf!
Handen omhoog en groeien maar!
Wandel zo door naar de laatste oefening!

Vo




10) DANSEN MAAR!  SSSSS

Joepie! Jij hebt het einde van de fit-o-meter gehaald!
Vraag aan je mama of papa of ze dit liedje opzetten:
https: //www.youtube.com/watch?v=00026NzuxYk

Dansen jullie mee?

> Pl o 006/1:28

Koos Konijn - Roompot Minidisco - Ze kunnen zeggen wat ze willen


https://www.youtube.com/watch?v=0oO26NzuxYk

