
 
 

 

 
IN BALANS OEFENTHERAPIE – Lockdown januari 

 

We zitten in de lockdown, de meesten van ons krijgen nu thuis onderwijs. Gymles, sporten etc. mag 

er niet gegeven worden. Bewegen blijft echter erg belangrijk. Hier wat leuke opdrachten om toch 

met de motoriek bezig te zijn.  

Beweegbingo 

Zorg voor een dobbelsteen 
(eventueel de  dobbelsteen 
app.)  
Elke keer na het dobbelen 

moet je de opdracht 

uitvoeren. Pas als je alle 

nummers een keer gegooid 

heb, heb je bingo.  

 

 

 
Blikgooien 
Maak met toiletrollen een gave toren. Pak een balletje/bolletje 
sokken en probeer ze om te gooien. Je kunt er ook nog regels aan 
hangen:  
- Je mag 3x gooien, de aantal omgegooide rollen zijn het aantal 
punten. Wie uiteindelijk de meeste punten heeft wint.  
- Je telt het aantal worpen totdat alles om is. Degene met de 
minste worpen heeft gewonnen.  
 
 
 
 
Sjoelen  
Pak een (schoenen)doos. Knip er vakken uit. Zet de doos 
op zijn kop, zodat de open vakken op de grond zitten. 
Ga met knikkers, kleine balletjes, pingpong ballen 
sjoelen/rollen.  
- Het aantal dat raak is, is je aantal punten. 
- Maak er een rekenopdracht van, en schrijf het aantal 
punten boven de vakken. Tel deze bij elkaar op.  
- Gooi met de hand, schop met de voet.  
 
 
 
 
  



 
 

 

 

Smileys maken 
Je hebt een toiletrol nodig en gekleurd papier. 
Knip de toiletrol eventueel doormidden. Plak het gekleurd papier er 
rondom boven, en knip dan lange strookjes tot aan de rol. Teken 
een leuk gezicht op de rol, en klaar!  
 
 
 
 
 
Overtrekken 
Je hebt alleen een potlood en papier nodig. Pak een aantal spullen 
en trek deze over.  
Je kunt er ook nog opdrachten erbij doen: 
- Pak een voorwerp dat kleiner is dan een appel 
- Zoek een voorwerp dat begint met de letter a.  
- Zoek iets dat groen is 
- Zoek iets dat geen speelgoed is 
 
 
Sneeuw maken 
Scheerschuim en maïzena heb je 
nodig.  
Doe een pakje maïzena in een 
bak of kom. Spuit daar steeds 
kleine beetjes scheerschuim bij. 
De scheerschuim kneed je 
telkens door de maïzena. Doe 
zoveel scheerschuim in de bak tot 
je een kneedbaar goedje hebt. 
Om een sneeuwbal of 
sneeuwpop van de sneeuw te 
maken, moet je aardig wat van je 
goedje op elkaar drukken, zodat 
het goed blijft plakken. Het voelt 
wel echt koud, heel grappig! 

 Letters schrijven in de 
sneeuw 

 Sneeuwballen maken en 
tellen 

 Vormen maken van de nepsneeuw 
 
Nog niet genoeg oefeningetjes gedaan? Hieronder zijn nog enkele werkbladen. Op onze 
facebookpagina kunt u nog veel meer leuke spelletjes en opdrachten vinden!   
https://www.facebook.com/In-Balans-Oefentherapie-1174394382578405  
(Ook zichtbaar wanneer je zelf geen facebook hebt) 
Op de website zijn alle weekbrieven te vinden: www.inbalans-oefentherapie.nl  
Team In Balans Oefentherapie 

https://www.facebook.com/In-Balans-Oefentherapie-1174394382578405
http://www.inbalans-oefentherapie.nl/


 
 

 

  



 
 

 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 



 
 

 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

 


