Mijn Lichaam, mijn lijf
Spel 2

@ 900
@ 15 minuten 'ﬁ' individueel Hﬂ'ﬁ' groep

Doel

De cliént ervaart bewegen en energie.

Benodigdheden en voorbereiding

Een ruimte, groot genoeg om een kring te maken.

Instructie

Vraag de cliénten om een kring te maken. Laat ze elkaar een hand geven en allemaal één stap naar
achteren te doen. Zo hebben de cliénten voldoende ruimte om te bewegen. Als je het spel
individueel doet, ga je tegenover elkaar staan.

Ga lopen op de plaats. Doe voor welke bewegingen gemaakt moeten worden.

Bijvoorbeeld:

Lopen

Snel lopen

Rustig lopen en boksen met je linkerarm

Boksen met je rechterarm

Boksen met beide armen

Boksen met beide armen en omhoog gaan

Snel lopen

Lopen

Hinkelen op je linkerbeen

Hinkelen op je rechterbeen

Bij iedere derde stap, knie omhoog

Snel lopen en op je allerhardst!

Rustig uitlopen.

Als het te moeilijk is om te blijven lopen, laat dan de bewegingen uitvoeren zonder lopen erbij.
Laat na een aantal bewegingen iemand uit de groep een beweging voordoen. De rest volgt de
beweging.

Bespreek na. Hoe is het om zo te bewegen. Wat voel je in je lijf?
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Variatie

Je kunt er muziek bij zoeken en afspelen tijdens het spel. Kies verschillende soorten muziek waarbij
je tempowisselingen gebruikt om sneller of langzamer te bewegen.

Het spel kan ook gedaan worden met cliénten die in een rolstoel zitten. Pas dan de bewegingen aan
op hun mogelijkheden.

Maak een wave. Vertel: “Stel je voor, je zit in een stadion en je maakt samen een wave. Een
persoon begint en geeft iets door aan de volgende, de hele kring rond.” Kies als bewegingen bijv.
een klap in je handen, een stomp in de lucht, stampvoeten, het woord ‘HO.’ De kunst is om zo snel
mogelijk te reageren op je voorganger. Het leermoment is dan: snel reageren. De wave mag niet
onderbroken worden. Laat de cliénten zelf starten met een beweging of een woord.

Leerbaar& Weerbaar H /?M | ‘O\d(’(()b\i«

DIT BEN IK



