Lewensvaardig heid

Mot.oriek
Week 9



LAERSKOOLEYE
MIK

Vir vondag se oefeninge gaan jy die volgende nodig he.

°* 'nlou /t,uins|ang / mamma se serp

* 'nBalof p|c|st,ie|<sc||< met. koerantpapier in

Die oefeninge kan binne of buite die huis gedoen word.




Oefening nommer .

Hcrdloop op een p|e|< om jou |3ﬁe warm te |<r3.




Oefening nommer 2.

aan sit p|at op die 9rond mMet jou voete teen mekaar:
Laatjou hande opjou voete rus.

Mookjou oe toe en verbeerng 1S N skoenlapper.




Oefening nommer 3.

Loop hak-toon op jou tou /tuins|an9 / mamma se serp.

Houjou arms reguit, en |<3|< voorJ'ou.




Oefening nommer L.

Staan hande-viervoet op die grond, mMet jou ruggie reguit.
LigJou regterbeen op na die kant, hou dit vir vgf t,e||ings.

VerbeelJong is 'n naaldekoker. (Herhaal aan die linkerkant..)

T




Oefening nommer 9.

00i jou bal op in die |ug en vang hom weer. Herhaal 5

|<eer.




Oefening normmer b:.

Sit op jou hurke met jou ruggie regop.
Druk met,J'ou arms t,ussenJ'ou bene en |i9J'ou agterkant

effens op. VerbeelJong 1S N sprinkaan.




Oefening nommer /.

Hop op jou regterbeen |on95jou tou af. Draai om en ho

opJou inkerbeen terug.




Oefening nommer &.

Sit plct, op jou kniee. SitJou hande agter jou rug, op jou
voete.
Le vorentoe met,J'ou |3ﬁe, sitjou voor|<op op die grond.

Ve rbee|

jou jy is 'n liewenheersbesie.




Oefening nommer 9.

it op jou hurke en spring so vér vorentoe as wat jy kan.

Spring al |ongsjou tou af. Draai om en spring weer terug.







