
       
 

 
 

IN BALANS OEFENTHERAPIE – werkjes voor thuis; week 4 
 

Om deze week ook lekker met de motoriek bezig te zijn, hebben we voor jullie een aantal leuke 
opdrachten gemaakt.  
  

Flessenvoetbal 
Vul 1 flesje per speler die met het spel mee doet. De 
dop mag er niet op. Zoek een plekje in de 
tuin/park/weg waar het veilig is. Probeer bij elkaar de 
fles te raken met de voetbal. De bal moet eerst 
gehaald worden, daarna mag het flesje weer omgezet 
worden. Wanneer een flesje leeg is, is het spel 
afgelopen. 

- Voetballen 
- Gooien (met 2 handen of met 1 hand) 
- Dit kun je ook hinkelend doen. 
- Je mag alleen springend bewegen.  
- Je mag alleen huppelend bewegen. 

 
 
Bal spel 
Zet pakken sap/water/frisdrank etc. neer alsof je wil gaan 
bowlen. Pak een grote of kleine bal en probeer ze om te 
gooien. Dit kan met 2 handen, met 1 hand of schietend met je 
voet (links of rechts).  
 
Zet de pakken achter elkaar en ga zigzaggend om de pakken 
heen. Dit kan met een bal stuiterend. Je kunt ook de bal met 
je handen of voeten door het parcours laten rollen. 
(dribbelen) 
 
Probeer het pak om te gooien/schoppen met 2 handen of met 
1 hand.  
 
 
 
Schuttershouding 
Ga in de schuttershouding staan, zie plaatje. Zorg dat je voet en 
knie recht naar voren wijzen. Pak een stok (denk aan een pollepel, 
de stok van de bezem, een deegroller, een tak etc). Gooi een bal of 
ballon naar het kind, deze slaat met de stok de bal terug. Wissel na 
een aantal keer van been. Alleen de bal die gevangen wordt na het 
terug slaan, mag je tellen.  
 
 
 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

Rijstballen 
Maken van kleine  ballen. 
Benodigdheden:  

- Rijst (ongekookt, ongeveer 100 gram per balletje) 
- 2 Ballonnen per bal 
- 1 Boterham zakje per bal 

Vul het boterham zakje met de rijst en vouw het zakje goed 
dicht. Een knoopje is niet nodig.  
Knip van de ballonnen het tuitje er af. Doe het zakje met rijst 
in een opengeknipte ballon. Het is misschien wat proppen, 
maar het geeft niet als je nog een stuk van het zakje ziet. Doe 
de andere ballon er dan overheen. Nu zie je geen zakje meer. 
Je kunt de bal in de juiste vorm kneden. Om het wat op te leuken, kun je in de bovenste ballon 
(voordat je de ballon om het zakje doet) wat gaatjes maken. Dan kun je de kleur  van de onderste 
ballon zien, dit  geeft een kleurig effect.  
 

 
 
 
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) 

 
Er is natuurlijk de mogelijkheid om de behandelingen telefonisch of met videobellen voort te zetten. 
Wilt u dit graag, neem dan even contact op met uw therapeut.   
 
Wil jij graag het resultaat met ons delen? Dit vinden wij natuurlijk erg leuk. 
Mail je resultaat naar info@inbalans-oefentherapie.nl of stuur een foto naar je therapeut. 
 
Veel plezier met alle oefeningen en tot volgende week! 
Groeten van het team van In Balans Oefentherapie. 
www.inbalans-oefentherapie.nl  
  

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


       
 

 
 



       
 

 
 

 



       
 

 
 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

 



       
 

 
 

 

 

 

 



       
 

 
 



       
 

 
 



       
 

 
 



       
 

 
 



       
 

 
 



       
 

 
 



       
 

 
 



       
 

 
 

 


