
 

Fortnite Yoga
Een verhaal gebaseerd op de game Fortnite met yoga oefeningen erin verwerkt
Battle Bus, Treasure Chest en Shield Potion komen allemaal voor in Fortnite, maar ook in deze
variant van yoga. Lees het verhaal, doe de oefeningen en ontspan!

Duur : 30 minuten

Voorbereidingstijd : 5 minuten

Ontwikkelingsgebied : Motorische ontwikkeling, Sociaal-emotionele ontwikkeling

Doelgroep : 8-12 jaar

Soort activiteit : Sport & bewegen

Groepsgrootte : Individueel, Groep tot 3 kinderen, Groep tot 10 kinderen,
Groep meer dan 10 kinderen

Wat heb je nodig?
yogakaarten uit de bijlage
verhaal uit de bijlage
rustgevende muziek
optioneel: yogamatjes, magneetbord, lamineer apparaat en -vellen

Waarom yoga?
Ook kinderen ervaren soms stress. Kinderyoga kan hierbij helpen. Het vermindert drukte in het hoofd en zorgt ervoor dat kinderen hun
lijf kunnen ontspannen en drukke gedachten en gevoelens kunnen kalmeren. Maar kinderyoga is vooral ook heel leuk! Gewoon lekker
bewegen en plezier hebben is het allerbelangrijkste en dan komt de rest vanzelf.

Voorbereiding
Print de yogakaarten uit en lamineer deze eventueel. Zo kun je ze elke keer weer opnieuw gebruiken.
Lees de informatie over de verschillende oefeningen goed door.
Print het verhaal uit de bijlage die je tijdens de yogales kunt gebruiken. Jullie duiken in de wereld van de game Fortnite door een
verhaal na te spelen met verschillende yoga oefeningen erin verwerkt. Bekijk eventueel onderstaand youtube filmpje met elkaar,
waar de verschillende oefeningen in voorkomen. Het helpt om de verschillende houdingen nog beter te snappen.
Je kunt er ook voor kiezen om met behulp van alleen de yogakaarten een yogaserie te maken. Door de kaarten bijvoorbeeld op
een magneetbord te plakken heb je voor jezelf en voor de kinderen een houvast.

Fortnite Power Yoga
https://www.youtube.com/watch?v=0i48e26JlaQ

 

https://www.youtube.com/watch?v=0i48e26JlaQ


 

Tips voor een geslaagde yogales
Zorg voor een zachte, veilige ondergrond. Als je de beschikking hebt over yogamatjes is dit helemaal fijn, maar deze yoga kun je
bijvoorbeeld ook op een vlak! grasveld doen.
Laat de kinderen hun sokken uitdoen om uitglijden te voorkomen.
Let goed op eventuele lichamelijke klachten bij de kinderen en houd hier rekening mee tijdens de les.
Leer kinderen te luisteren naar hun lichaam. Vertel dat ze zichzelf nooit mogen forceren. Een houding mag geen pijn doen!
Doe de houdingen zelf voor.
Begin de yogales met een paar keer rustig in en uit ademen.
Onthoud goed: niks moet, alles mag bij yoga. Oefeningen hoeven niet perfect te zijn!

Yogales
Stap 1: Ga met de kinderen in de kring zitten en praat over het thema. Bekijk één voor één de yogakaarten en laat zien hoe je elke positie
moet doen. De yogakaarten komen voor in het verhaal.
Stap 2: Ga staan en zorg dat alle kinderen voldoende ruimte hebben. Ademen eerst een keer rustig in en uit. Zorg dat de kinderen rustig
worden.
Stap 3: Begin met het voorlezen van het verhaal. Doe na wat er in het verhaal staat. Of doe met elkaar alleen de posities van de
yogakaarten na. 
Stap 4: Neem tijdens de tijd om sommige posities te herhalen of langer aan te houden, zodat iedereen zich ontspant.
Stap 5: Als afsluiting kun je de kinderen even rustig laten liggen of laten zitten met gesloten ogen. Sluit rustig af en geef de kinderen een
glaasje water of thee.

Variatie
Vinden jullie yoga rustgevend en willen jullie meer yogalessen doen? Kijk dan ook eens naar onze Jungle yoga of Natuuryoga!
Willen jullie nog meer activiteiten doen in Fortnite stijl? Bekijk dan de Fortnite Dancebattles of het Fortnite Quartet Game.
Zet tijdens de yoga les rustige muziek op. De kinderen kunnen hier naar luisteren, zodat ze zich ontspannen. Zie onderstaande
suggestie voor muziek.

Tip voor rustgevende muziek
https://www.youtube.com/watch?v=R7ChMy3qROI&list=PLGnDo4thdEXDH4VupDd2LRg7hAYTQCd9O&index=13

 

https://online.doenkids.nl/activities/preview/6927
https://online.doenkids.nl/activities/preview/715
https://online.doenkids.nl/activities/preview/274
https://online.doenkids.nl/activities/preview/276
https://www.youtube.com/watch?v=R7ChMy3qROI&list=PLGnDo4thdEXDH4VupDd2LRg7hAYTQCd9O&index=13











