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	Lesverloop
	Organisatie

	Sherborne - bewustwording van het lichaam
Door elkaar stappen (hoog)

De leerlingen stappen vrij in de ruimte rond, de manier waarop ze dit doen kiezen ze zelf!

Na een tijdje wordt de opdracht gegeven om traag of heel traag te stappen. Daarna wordt de opdracht gegeven om snel  of zo snel mogelijk te stappen.

Het traag en snel stappen wisselen elkaar een aantal keer af.

Vooruit, achteruit en zijwaarts (hoog)

Deze oefening kan onmiddellijk aansluiten bij de vorige. Er wordt aan de leerlingen opdracht gegeven om eens achteruit te stappen en hierbij mogen ze niet in aanraking met andere leerlingen komen.

Vervolgens wordt de opdracht gegeven om zich zijwaarts voort te bewegen. 

Na een tijdje zijwaarts gestapt te hebben, stappen de leerlingen tenslotte gewoon vooruit.

Het vooruit, achteruit en zijwaarts stappen wisselen elkaar opnieuw een aantal keer na elkaar af.

Grote en kleine stappen (hoog)
De leerlingen bewegen zich in het lokaal met grote stappen voort, stappen zoals een reus. Daarna wordt net het tegenovergestelde gedaan en worden er hele kleine stapjes genomen, zoals een kabouter.

Beide oefeningen worden opnieuw voldoende met elkaar afgewisseld.

Hard en zacht (hoog)
De leerlingen bewegen zich vrij rond in de ruimte.

Het ene moment stappen de leerlingen in de ruimte rond en stampen ze met de voeten zo hard mogelijk op de grond. Daaropvolgend doen ze net hetzelfde maar proberen ze nu om zo zacht mogelijk te stappen.

Beide oefeningen worden voldoende met elkaar afgewisseld.

Bewegen met de armen (hoog)
Er wordt vrij rondgestapt in de ruimte, de leerlingen doen de verschillende arm- en handbewegingen van de leerkracht na:

armen strak naast het lichaam houden, armen voor zich uitstrekken zoals een slaapwandelaar, armen boven zich uitstrekken, beide armen boven het hoofd zwaaien, draaibeweging met de armen langs het lichaam zoals de crawlbeweging in het zwemmen (voorwaarts en achterwaarts), armen voor zich uitstrekken en de handen opeenvolgend openen en sluiten, armen boven zich strekken en een draaibeweging met de handen maken….

Algemene doelstellingen:

· het eigen lichaam en de verschillende lichaamsdelen ervaren/aanvoelen. 

· de aangeboden oefeningen zo goed mogelijk uitvoeren.

· via de verschillende oefeningen leren de leerlingen de eigen mogelijkheden en dus ook de grenzen van het eigen lichaam kennen.

· stijgen motivatie, zelfvertrouwen en welbevinden van de leerlingen door het aanbieden van Sherborne-oefeningen.

	Op verschillende manieren in de ruimte stappen.

De leerkracht stapt tussen de leerlingen en geeft de opdrachten, de leerlingen voeren deze uit.

Deze oefening sluit goed aan bij de bovenstaande oefening. 

Vooruit, achteruit en zijwaarts stappen. De leerkracht doet dit telkens mee met de leerlingen.

De leerkracht let er goed op dat de leerlingen voorzichtig zijn en dat ze niet botsen met anderen.

Afwisselend nemen van grote en kleine stappen in de ruimte. 

De leerkracht toont steeds aan de leerlingen voor wat ze moeten doen en geeft hen hierbij verbale ondersteuning. De leerkracht doet actief met de leerlingen mee en let op de uitvoering van de opdrachten.

Afwisselend hard en zachtjes stappen in de ruimte.

De leerkracht toont steeds aan de leerlingen voor wat ze moeten doen en geeft hen hierbij verbale ondersteuning. De leerkracht doet actief met de leerlingen mee en let op de uitvoering van de opdrachten.

Verschillende bewegingen met de armen maken.

De leerkracht toont steeds aan de leerlingen voor wat ze moeten doen en geeft hen hierbij verbale ondersteuning. De leerkracht doet actief met de leerlingen mee en let op de uitvoering van de opdrachten.

De leerkracht let er goed op dat de leerlingen voorzichtig zijn en dat ze niet in aanraking met anderen komen.



	Strekoefeningen - Een tochtje door de wildernis
We kwamen reeds de leeuw tegen, we zetten onze tocht verder…
De olifant

De leerlingen gaan opnieuw gewoon recht staan en nemen een ontspannen houding aan. We luisteren en genieten van de rustgevende achtergrondmuziek.  

“We zetten ons avontuur in de wildernis verder (pauze). We zien plots heel veel olifanten staan, ze drinken water met hun slurf uit een klein vijvertje (pauze). Wij zijn nu allemaal een olifant (pauze). Ook wij hebben dorst, wij willen ook water met onze slurf drinken (pauze).”

“We houden onze handen samen, we vouwen de vingers in elkaar. We buigen voorover en we laten onze armen, “onze slurf”, gewoon los hangen. Onze benen houden we mooi gestrekt. Zo drinken wij van het lekker koude water.” De leerlingen die het moeilijk hebben om deze houding aan te nemen, worden geholpen. Deze houding wordt een tijdje aangehouden.

“Na voldoende gedronken te hebben, stoppen we eventjes. We strekken ons nu helemaal uit, we gaan mooi rechtop staan. Ook “onze slurf” strekken we, we brengen onze armen omhoog (boven ons hoofd).” Deze strekhouding wordt opnieuw een tijdje aangehouden, daarna gaan de olifanten terug drinken. 

De buig- en strekbewegingen volgen elkaar een aantal keer na elkaar op. 

De slang:

De leerlingen nemen opnieuw de starthouding aan en ze ontspannen zich. We luisteren naar de achtergrondmuziek, we komen tot rust.

“We gaan weg van bij de olifanten en we zetten onze tocht in de wildernis verder (pauze). Plots horen we sssssssssssss, we horen een slang (pauze). De slang ligt op de grond, wij veranderen nu ook in een slang (pauze). We gaan op onze buik op de grond liggen, onze handen zetten we ter hoogte van onze borst neer op de grond.” De leerlingen blijven deze ontspannen houding gedurende een tijdje aanhouden, hun hoofd rust gewoon op de grond. 

De leerlingen worden geholpen bij het aannemen van deze positie. Als de leerkracht zoals de slang sist, strekken de leerlingen de armen waardoor het bovenlichaam van de grond komt. De leerlingen sissen nu allemaal zoals slangen. Na deze positie een tijdje aangehouden te hebben, gaan de leerlingen terug ontspannen op de buik liggen met de handen ter hoogte van de borstkas op de grond (aanvangspositie van de slang). Als de leerkracht terug sist, strekken de leerlingen opnieuw de armen. Deze twee houdingen, ontspannen houding en strekhouding, worden een aantal keer na elkaar uitgevoerd.

Algemene doelstellingen:
· de leerlingen zijn stil en focussen zich op de muziek waardoor ze tot rust komen.

· de leerlingen begrijpen hetgeen de leerkracht aan hen verteld heeft.

· begrijpen van hetgeen er gevraagd/gezegd wordt en dit vervolgens correct uitvoeren.

· door imitatie van de leerkracht of van andere leerlingen tot de gevraagde houding komen.

· de leerling wordt door de leerkracht geholpen wanneer de aan te nemen houding voor hem/haar moeilijk is.

· de leerlingen voeren de buig- en strekbewegingen uit.


	Belangrijk: tussen elke beweging in één asana wordt er wat tijd tussen gelaten. Er wordt dus voldoende tijd tussen de instructies voorzien, daardoor kunnen de leerlingen dit alles gemakkelijker verwerken.

Op de achtergrond speelt er rustgevende panfluitmuziek, passend bij het thema wildernis/oerwoud.

De leerlingen nemen de starthouding aan.

Luisteren naar de muziek.

Luisteren naar hetgeen er door de leerkracht verteld wordt.

Tijdens het uitvoeren van de asana helpt de leerkracht met de leerlingen die het moeilijk hebben met het uitvoeren van een bepaalde houding. Eens de leerlingen de asana onder de knie hebben, doet de leerkracht mee.

De leerlingen nemen de starthouding aan.

Luisteren naar de muziek.

Luisteren naar hetgeen er door de leerkracht verteld wordt.

Tijdens het uitvoeren van de asana helpt de leerkracht met de leerlingen die het moeilijk hebben met het uitvoeren van een bepaalde houding. Eens de leerlingen de asana onder de knie hebben, doet de leerkracht mee.



	Zintuiglijk ontdekken – voelen aan/de tastzin
Prikkelen van de huid door middel van verschillende materialen en verschillende temperaturen. De huid van de leerling komt dus in contact met verschillende materialen, met eventueel een verschillende temperatuur.

In volgende oefeningen ervaren de leerlingen het verschil tussen hard en zacht, warm en koud, nat en droog…

Als bijkomende variante kan een blinddoek gebruikt worden.

· Met verschillende knuffelberen, de één voelt zachter aan dan de ander, over de huid van de leerlingen wrijven. De leerlingen sluiten de ogen om zo de gegeven prikkels intenser aan te voelen.

· Met metalen voorwerpen zoals een sleutelbos (ook auditieve prikkels), een metalen lat, bestek, metalen schaaltje…over de huid van de leerling  wrijven. Deze metalen voorwerpen voelen koud en hard aan in vergelijking met de knuffelberen. 

· Over de huid van de leerlingen wrijven met glazen voorwerpen zoals drinkglazen (met verschillende vormen), glazen vaasje en verschillende flessen (wijnfles, bierflesje…).

· Wrijven over de huid met verschillende stoffen zoals jeans, fleece, satijn, fluweel en katoen.

· Voelen aan schuurpapier of daar zacht mee over de huid van de leerlingen wrijven. Er bestaan verschillende soorten schuurpapier, van fijn naar grove korrel, waardoor de prikkels telkens anders aanvoelen.

· Met een droge spons en vervolgens met een natte spons over bijvoorbeeld de armen van de leerlingen strijken. Na met een natte spons over de armen gewreven te hebben, worden deze met een zachte en warme handdoek afgedroogd.

· Met een pluim over het gezicht van de leerling wrijven, over de buik strelen kan ook heel leuk zijn…. De leerlingen houden ervan om zelf eens met een pluim over bijvoorbeeld de armen van de klasgenoten te strelen.

· Alle leerlingen worden geblinddoekt en ze krijgen verschillende voorwerpen waaraan ze mogen voelen. Elke leerling krijgt voldoende tijd om te voelen aan het voorwerp. Wanneer elke leerling aan hetzelfde voorwerp gevoeld heeft, doen ze elk hun blinddoek af en mogen ze raden waaraan ze gevoeld hebben. 

Algemene doelstellingen:
· De leerling staat open voor en reageert op tactiele waarneming.

· De leerling exploreert, herkent, vergelijkt en legt relaties m.b.t. tactiele stimuli.

· De leerling communiceert de beleving van tactiele stimuli.

	Kies om te werken rond het geven van één soort bepaalde zintuiglijke prikkel. Zo wordt er in een ontspanningstussendoortje bijvoorbeeld enkel rond het geven van tactiele prikkels gewerkt.

Deze momentjes zijn heel leuk voor de leerlingen maar dit mag wel niet te lang duren! 
Hiernaast wordt er een opsomming van verschillende oefeningen gegeven bij het aanbieden van tactiele prikkels. Het is niet de bedoeling om deze allemaal in één relaxatiemomentje op te nemen, selecteer één activiteit en geef de leerlingen de tijd om hier volop van te genieten.

	Ademhalingsoefeningen

Voor de leerlingen is ‘ademhaling’ een heel moeilijk en abstract begrip, de leerlingen hebben het bijgevolg dan ook moeilijk om zich op die ademhaling te focussen. De oefeningen zijn zodanig aangepast zodat de leerlingen actief en onbewust met de ademhaling bezig zijn!

Oefeningen waarbij er bijvoorbeeld telkens 10 seconden in- en uitgeademd moet worden zijn dus niet aan de orde.
Uitblazen van een kaars

Er worden twee leerlingen, één van de ene en één van de andere groep, aangeduid en ze gaan tegenover elkaar op de grond zitten. In het midden staat er een kaars, deze wordt aangestoken als alle leerlingen stil zijn.

Op het gegeven signaal, dat vooraf met de leerlingen werd afgesproken,  proberen de leerlingen de kaars zo vlug mogelijk uit te blazen.

Variaties/opmerkingen:

-In plaats van de leerlingen op de grond te laten zitten, kunnen ze tegenover elkaar in buiklig liggen. Zo voelen ze nog beter de ademhaling in de buikstreek.

-Door het lokaal te verduisteren wordt er door het kaarslicht een aangename sfeer in klas gecreëerd. 

-De leerlingen steeds wat verder van de kaars plaatsen zodat ze nog harder dienen te blazen.

-Om deze activiteit te eindigen is het leuk om alle leerlingen in een grote kring rond de kaars te laten liggen/zitten. Op het gegeven signaal mogen ze allemaal samen proberen om zo vlug mogelijk de kaars uit te blazen.

Het pingpongballetje

Het pingpongballetje wordt in het midden tussen de 2 leerlingen, of meerdere leerlingen, gelegd. Op het gegeven signaal proberen de leerlingen tegenover elkaar om de bal in het ander kamp te blazen. 

Variaties/opmerkingen:

-Als het spel aan tafel gespeeld wordt, kan het ook de bedoeling zijn dat het balletje van de ene naar de andere kant geblazen wordt zonder van tafel te vallen. De leerlingen dienen dus heel gecontroleerd en voorzichtig te blazen, moeilijk!!

-Er worden twee leerlingen naast elkaar gelegd, best in buiklig. Zij proberen om de bal zo ver mogelijk in de ruimte weg te blazen. Hier wordt de samenwerking tussen de leerlingen bevorderd.

-Alle leerlingen liggen in twee groepen recht tegenover elkaar, er wordt een tweetal meter tussen beide groepen open gelaten. Er worden meerdere pingpongballetjes in het spel gebracht, de leerlingen proberen om zoveel mogelijk ballen in het kamp van de ander te blazen.

Algemene doelstellingen:

· de ademhaling ervaren en beheersen tijdens de oefening.

· ervaren van de ademhaling door diep in en uit te ademen.

· zich aan de gemaakte afspraken houden, niet vals spelen. Samenwerken met één of meerdere klasgenoten.

· zich ontspannen en genieten van het relaxatie- of ontspanningstussendoortje.

	Materiaal: kaars en een aansteker

De leerlingen worden in twee groepen verdeeld en ze worden recht tegenover elkaar opgesteld. In het midden, tussen de twee groepen, wordt er voldoende plaats vrijgehouden.

Materiaal: pingpongbal

Deze oefening wordt net zoals bovenstaande oefening uitgevoerd. De oefening kan ook aan tafel uitgevoerd worden.



	Massages en aromatherapie

Vooraleer de les gestart wordt, worden de tafels en stoelen wat opgeschoven zodat er wat vrije ruimte in het klaslokaal is.

Vervolgens gaan de leerlingen in een grote kring zitten, in het midden ligt er een matje. 

Tenslotte wordt er een gepaste sfeer in klas gecreëerd. 

Het is noodzakelijk dat elke leerling reeds in een ontspannende/rustige omgeving vertoeft. Hiervoor wordt het klaslokaal verduisterd en wordt er sfeerverlichting aangestoken. Ook speelt er op de achtergrond rustgevende muziek. 

De leerlingen krijgen even de tijd om tot rust te komen. Intussen zorgt de leerkracht voor de “bereiding” van de massageolie: wat basisolie + drie druppels etherische olie. Om dit nog wat vlotter te doen verlopen is het toch wel aangewezen om de massageolie vooraf klaar te maken. Lavendel is een heel geschikte etherische olie om mee te masseren. 

Pas wel op: niet elke etherische olie is geschikt om mee te masseren!!

De leerlingen mogen ook eens elk om beurt ruiken aan de massageolie. 

Er wordt ook een etherische olie in de ruimte verstoven. Er worden vijf druppels op de cartouche van de aromastream aangebracht. Opnieuw geldt hier ook dat niet elke etherische olie geschikt is om verstoven te worden!
Vervolgens wordt er overgegaan tot het geven van bijvoorbeeld een  kuitmassage. 

De massage wordt als volgt ingedeeld:

· Er wordt één leerling aangeduid, hij/zij mag op de mat liggen en zich volledig ontspannen.

· De leerkracht neemt wat olie en wrijft de beide handen hiermee in. Pas als de olie voldoende ‘opgewarmd’ is in de handen van de leerkracht wordt er contact gemaakt met de te masseren kuit van de leerling. 

· De leerkracht neemt één kuit van de leerling zachtjes vast en houdt deze een tijdje ook zo vast.  Zo maakt de gemasseerde kennis met de handen van de masseur.

· Er wordt geleidelijk aan overgegaan tot een effleurage. Met beide handpalmen met “druk” (niet te veel) naar boven strijken op de ene kuit van de leerling. Met een soort schoolslagbeweging wordt er met beide handen zacht teruggekeerd langs de zijkant van de kuit.

· De massage wordt afgerond door opnieuw enkel contact te maken met de handen, net zoals bij de aanvang van de massage.

Dezelfde manier van werken wordt ook op de kuit van een andere leerling toegepast.

Algemene doelstellingen:
· verdragen dat de leerkracht hem/haar aanraakt.

· aanvaarden dat de leerkracht een kuitmassage geeft.

· het eigen lichaam goed aanvoelen door de gegeven massage.

· zich volledig ontspannen tijdens de massage.

· genieten van de kuitmassage.

· genieten van de massage en dit ook kenbaar maken.

· meegenieten van de sfeer en rustig de beurt afwachten (voor de leerlingen die niet gemasseerd worden).


	Ruimte vrijmaken in de klas. De leerlingen helpen de leerkracht hierbij.

De leerlingen zitten op een stoel in de kring, in het midden ligt er een matje.

Verduisteren klaslokaal + sfeerverlichting in klas.

Zachte achtergrondmuziek.

Basisolie en etherische olie – lavendel mengen in een kommetje.

Papieren doekjes om de handen straks na het masseren mee af te vegen. 

Ruiken aan de massageolie.

Verstuiven van een etherische olie met de aromastream.

Geven van bijvoorbeeld een kuitmassage.

In dit relaxatiemomentje komen er slechts een tweetal leerlingen aan bod. 

De volgende keer, het volgende relaxatiemomentje, kan er identiek hetzelfde gedaan worden maar met twee andere leerlingen. Zo wordt er verder gewerkt totdat elke leerling aan bod is gekomen.

De gemasseerde gaat in de kring zitten, de leerkracht duidt een andere leerling aan. Deze leerling gaat ontspannen op de mat liggen.



	Klankschalen
Klankschalen zijn muziekinstrumenten in de vorm van een schaal, vervaardigd uit een legering van verschillende metalen, waarvan afmetingen-kleur-wanddikte en samenstelling grondig kunnen verschillen.

Ze ontwikkelen een langdurige klank na het aanslaan met een slagstok. Ze zijn een uitstekend medium om rustgevende klanken te laten ervaren!

Doelstellingen bij het gebruik van klankschalen:

· relaxen

· sensopathische gewaarwordingen – voelen van trillingen

· opbouw van lichaamsbesef

· opbouwen en/of verbeteren van relatie leerkracht-leerling

Hoe werk je praktisch met de schalen:

· geleidelijk aan opbouwen, niet halsoverkop hiermee van start gaan

· gestructureerde opbouw, duidelijk begin en einde van de activiteit
· steeds hetzelfde begin en einde – voorspelbaarheid en herkenning

· eerst van op een afstand en dan pas dichterbij komen

· eerst het geluid en dan de trillingen aanbieden
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