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Samen 
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Veel plaatjes
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Bewegen in de les
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Extra steun 
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Belonen
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Zelf doen
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Over kinderen
 
[image: ]




Les in de supermarkt
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Uitleg van woorden
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Makkelijke taal
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Veel tips
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Leren ‘nee’ zeggen
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Bij jou passend
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Leren etiket lezen
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Slim kopen
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Elke les bewegen we.

Samen.

‘Om je lekker te voelen.

En om een begin te maken met meer bewegen.

Achterin de map zit een blad: Beweegoefeningen.
De begeleider leest de oefeningen voor.
Je kunt ze ook thuis doen.

Bijlage 3
Beweegoefeningen

Je kunt elke dag alle oeteningen doen: van A, B en C.
Als je de oefeningen kent, duren ze samen ongeveer 20 minuten.
In et begin duren ze wal langer.

Hebje et veel ruimte?
Doe dan alleen de oeteningen van C.

Drink wat water na de oefeningen.
Datis goed voor j lichaam.

A Oefeningen voor de nek- en schouderspieren+
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Steun van anderen

Deze groepslessen helpen je doel te bereiken.

Maar ook mensen in je omgeving kunnen je helpen.

Hieronder zie je jezelf.
Om jou heen staan de anderen:

2
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Belonen helpt!

Je mag jezelf best belonen als het goed gaat.
Natuurlijk!!

Dat helpt!

Je kunt er naar uitkijken.

Jezelf eens lekker verwennen!
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. ‘Wanneer beloon je jezelf?
— Hoe vaak ga je jezelf belonen?
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‘Smaaktest
Geef een rapportcijfer tussen 1 (helemaal niet lekker) en
10 (heel lekker).

Jam Beoordeling

Brood met jam A

Brood met jam B

Brood met jam C
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Eet smakelijk!
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Tip

Praat hierover met elkaar

Beweegoefeningen

Fabel of feit?

QR-code
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Huiswerk

Terugkijken

Vooruitkijken

Woordenlijst

Hoe gaat het nu?




