
Ga samen als een dier door het huis! 

Kan jij het beste een leeuw, kikker, 

paard, olifant of rups nadoen?

Gooi een opgeblazen 

ballon naar elkaar 

over en hou hem zo 

lang mogelijk in 

de lucht. Hoe vaak 

kunnen jullie dat? 

Lukt het ook om de 

ballon over te slaan?  

Zet je lievelingsmuziek aan en begin met 

dansen! Wanneer de muziek stopt (een 

iemand mag op stop klikken), moet je zo 

stil mogelijk blijven staan. Wie dat het 

langste volhoudt, is de winnaar! doe erna 

ook nog de polonaise en de stoelendans. 

Ken jij er nog meer?  

Neem een handdoek of laken en leg daar een 

knuffel in. Neem allebei twee punten van 

de handdoek in je handen en laat de knuffel 

vliegen door met de handdoek te bewegen. 

Vang de knuffel na zijn vlucht weer op! 

Hoe snel kan je al het speelgoed dat 

door het huis ligt op de juiste plek 

terugleggen? Hoe snel kan je alle 

knuffels verzamelen? Of alle rode 

duplospullen?

Meer inspiratie, tips en knutselideeen?

Kijk op eetkilogezondperdag.nl

Dit beweegmaatje is een initiatief van 

JOGG (Jongeren op Gezond Gewicht) 

Heuvelland en Maastricht en wordt 

mede mogelijk gemaakt door Stichting 

Maatschappelijke Projecten Maastricht.

Jonge kinderen bewegen graag en het is ook 

nog eens super gezond. Niks is leuker dan 

samen spelen. Laat je inspireren door deze 

leuke spelletjes. Veel beweegplezier!

Wil je weten hoe goed jouw kind groeit? 

Hang dit beweegmaatje op 20 cm van de 

vloer en houd bij hoe groot je kind is.Concept en uitwerking door Zuiderlicht

..

Maak om de beurt met tape of 

stoepkrijt een parcours met 

bochten, cirkels, slakkenhuizen,  

ga zo maar door. Probeer 

vervolgens het parcours te 

doorlopen zonder er naast te 

stappen! Kun je dit ook op een 

been, zijwaartas, achteruit of 

huppelend?
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Ga tegenover elkaar staan en doe om 

de beurt elkaar na. Je kan zwaaien, 

wiebelen, draaien, rondjes stappen, 

dansen of springen. Wat je wil!

Kies een kleur. Hoeveel 

dingen kan jij vinden met 

dezelfde kleur? Je kan binnen 

rondkijken, maar ook buiten!

Maak van oud-papier proppen en 

probeer deze in een pan, mand of bak te 

gooien. Iedere keer dat je raak gooit, 

moet je een stapje naar achter zetten! 

Hoelang kan je raak blijven gooien?

Maak met tape (binnen) of 

stoepkrijt (buiten) twee lijnen en 

leg een ballon in het midden. Wie 

kan hem over de streep blazen?  

De tikkende kookwekker is 

de schat. Om de beurt mag je 

de schat verstoppen en de 

ander moet hem proberen 

te vinden voordat de schat 

ontploft (de kookwekker 

rinkelt)!

Maak een echte muisjes-staart door een 

theedoek achter in je broek te stoppen. Na het 

startsein probeer je de muisjes-staart van de 

ander uit de broekzak te trekken en die van 

jezelf goed te bewaken!  

Ga tegenover elkaar staan met je benen uit 

elkaar en neem een bal. Iedere keer dat je 

een goal hebt gemaakt tussen de benen van 

de ander mag hij zijn benen ietsje dichter bij 

elkaar doen. Zo wordt het steeds lastiger!

TipTip

Van al dat bewegen 

krijg je dorst! Water 

is lekker en gezond. 

Maak het water nog 

lekkerder door er 

vers fruit aan 

toe te voegen 

(bijvoorbeeld 

aardbeien, sinaas-

appel of frambozen). 

Wist je dat?Wist je dat?

Jong geleerd is oud 

gedaan! Hoe eerder 

we kinderen leren 

bewegen, hoe meer ze 

dat ook blijven doen 

als ze ouder zijn. 

hoeveel Gamin-

mannetjes tel jij 

in deze folder?

Wil je weten hoe goed jouw kind groeit? 

Hang deze beweegmaatje op 20 cm van de 

vloer en houd bij hoe groot je kind is.

Zet de kookwekker op twee 

minuten. Kruip om en om door 

elkaars benen en klim over 

elkaar heen. lekker onhandig he. 

Hoe vaak kunnen jullie dit doen 

voordat de kookwekker rinkelt?
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