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 Arteveldehogeschool – bachelor in het onderwijs: lager onderwijs
Academiejaar 2016-2017



	Naam student:
	Febe De Neve
	Leergroep 
	OLO3 B1

	Naam mentor: 
	Jelle De Smet
	Klas
	4de lj
	Aantal lln.:
	+/- 60 

	School: 
	Sint-Lieven Kolegem


	Doel
	Bezinning

	Bronnen
	eigen inspiratie 


	Bezinning: meditatie
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Organisatie
- De kinderen gaan ergens in de ruimte gaan liggen. 
Verloop

- De kinderen liggen/zitten rond in stilte in de ruimte. 
- Ik vraag hen om zich te concentreren op de ademhaling. 


- Inademen via de neus. 


- Inhouden 


- Diep uitademen via de mond. 

- Vervolgens concentreren we ons de op de verschillende spieren. 

- We spannen onze spier volledig op en ontspannen deze terug. 

- Ze overlopen we de spieren in het lichaam. 

- Na de spieren concentreren we ons opnieuw op onze ademhaling. 

- Daarna gaan de kinderen rustig rechtzitten. 

- Ik vraag naar de beleving van deze oefening. 

Afspraken 

- Je ogen blijven gesloten.  

- Je bent stil. 
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