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‘Beweging is de poort tot leren’
 Paul E. Dennison, Ph.D
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‘Nou...’, zei het jongetje van ongeveer zeven toen hij met zijn moeder in mijn werkkamer kwam voor een 
afspraak en ik hem vroeg wat zijn liefste wens was, ‘ik wil het liefst leren breien’. ‘Wat zeg je nou’, zei zijn 
moeder, ‘we zijn hier omdat je moeite hebt met lezen’.
Nadat hij geleerd had om te breien kon hij tien keer beter lezen, hij had twee dingen tegelijk geleerd in 
een sessie en hij ging opgewekt en blij de deur uit. Moeder ook trouwens.

Het boek van Elly gaat over het belang van gecoördineerde beweging om beter, sneller en wat het 
belangrijkste is, plezier te hebben in leren.
Gecoördineerde beweging maakt dat de linkerhand weet wat de rechter doet, dat je linkervoet moeiteloos 
weet wat de rechtervoet van plan is, dat je ogen en oren bij dit hele spel moeiteloos betrokken zijn en dat 
je op die manier met je brein, je hart, je ziel en dus met je hele gevoel bij je eigen leerproces betrokken 
bent.
Dit in tegenstelling tot de aloude uitdrukking; laat de linkerhand niet weten wat de rechter doet.

Ongeveer dertig jaar geleden begon ik met mijn kinesiologie praktijk. Een belangrijk onderdeel van die 
praktijk was het werken met kinderen die leerproblemen hebben.
Het werk van Paul Dennison, Educational kinesiology, was daarbij van onschatbare waarde.
In dat beginstadium was het beroemde kruislopen zo ongeveer de belangrijkste oefening die er was, 
allerlei andere oefeningen moesten nog ontwikkeld worden en dat is dan ook uitgebreid gebeurd in de 
loop van de jaren.
Het boek van Elly laat dat zien. Het bevat een schat aan levende informatie waarmee ik bedoel dat de 
informatie op zich je er al toe beweegt om de oefeningen voor jezelf uit te proberen en te ontdekken dat 
je allerlei dingen in je leven levendiger beleeft.
Leren doe je namelijk niet van buiten en uit het hoofd maar van binnen en in je hoofd en vooral in je 
gevoel. Je voelt het met je hele lijf als je iets werkelijk begrepen hebt en dat zie je ook aan kinderen. De 
ogen gaan stralen, de houding wordt zelfbewuster, het humeur knapt er van op, de rapporten worden 
beter en wat voor mij het meest belangrijke is, de eigenheid van het kind of liever het jonge mens in 
ontwikkeling komt meer en meer tevoorschijn. 
Op die manier geven we aan kinderen de mogelijkheid om vanuit zijn eigenheid creatief bij te dragen aan 
de schepping. En dat is heerlijk.
Ik heb grote bewondering voor Elly die het in de loop van de jaren ontwikkelde materiaal bij elkaar 
gebracht heeft in dit handzame boek.
Een schat aan informatie voor ouders, leerkrachten, bestuurders, politici, kortom voor alle mensen.

Voorwoord 
door Coby Schasfoort – Spanbroek chb. 
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Doorwerken!

Het schoolplein kijkt
mij smekend aan

een voetbal roept
mij door het raam

ik knik ik kom
laat de som

maar nog voor
ik op wil staan

grijpt de meester me 
bij mijn naam.

door Erik van Os

Van de auteur 
Wat is de diepste drijfveer tot het schrijven van dit boek 
en het begeleiden van leerlingen met leerproblemen? 
Altijd werd en word ik geraakt door mensen – kind of 
volwassen – die verlegen zijn, zich moeilijk kunnen uiten, 
(over)gevoelig zijn, kortom moeilijk kunnen laten zien 
wie ze zijn en wat ze weten en kunnen. Steeds meer 
ontdekte ik mijn eigen gevoeligheden en verlangens en 
leerde accepteren dat wat ik minder leuk vond aan mezelf. 
Daardoor kreeg ik oog voor mijn kwaliteiten en ontwik-
kelde ik zelfvertrouwen en een passie voor het werken 
met anderen. 
Ook werd ik me steeds meer bewust van mijn eigen 
verantwoordelijkheid in het creëren van een ingewikkelde 
en soms heftige wereld. De problemen zitten vaak niet 
zozeer in onszelf, maar meer in de eisen die we aan ons-
zelf stellen, in navolging van de maatschappij die we met 
elkaar gemaakt hebben. Daarom kunnen we ons steeds 
meer afvragen: is het waar dat we geen keus hebben, in 
ons gezin, op onze school, in ons werk, in onze buurt, 
dorp of stad, in het verkeer, in de politiek, kortom in alles 
‘waar we voor willen gaan en staan’? 
Ik geloof dat er een keuzemogelijkheid is, vandaar!

Elly de Wildt-Dienske
Hurwenen 2011
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Dank aan
Coby Schasfoort, mijn grootste inspirator: dank je wel voor 
je lessen, wijs en soms heerlijk dwaas. Dank je wel voor het 
voorbeeld dat je voor me bent in het doorgeven van ken-
nis, in de omgang met anderen en in de manier waarop je 
tegenslagen verwerkt.
Joram, mijn zoon die zoveel uren met mij doorbrengt in het 
vormgeven van alle materialen die ik ontwikkel. Dank je wel 
voor je geduld, grenzeloze inzet en doorzettingsvermogen.
Leonieke, mijn dochter die mij hielp te ordenen en over-
zicht te krijgen. Dank je wel voor je onvoorwaardelijke steun 
en enthousiasme.
Isnarti, mijn schoondochter die model was in de !lm met 
alle oefeningen en die mijn meest enthousiaste leerling en 
navolgster is. Dank je wel.
Wim Bakker, mijn schoonzoon die zijn tekentalent inzette 
om de boodschap te ondersteunen. Heel bijzonder, dank je 
wel!
Mijn kleinkinderen Idris, Onno en Maidy, die poseerden 
voor de tekeningen. Dank voor jullie geduld en vertrouwen!
De cursisten die mij in de loop van ruim 20 jaar inspireer-
den om de opleiding vorm te geven en hulpmiddelen te 
ontwikkelen. Dank voor de feedback en het overweldigende 
enthousiasme, ook in de vorm van onderzoek bij leesachter-
stand. 
Marijke Elzenga, die mij hielp om het boek leesbaar te ma-
ken. Ik vroeg haar om het ‘opgeheven vingertje’ te schrappen 
en dat deed ze. En nog meer… Dank je wel.
Monique de Groote-van Tol, verwerkte de gegevens van 
ons gezamenlijke onderzoek naar de e"ecten van Brain-
Gym® op stagnerende leesprocessen bij kinderen. Dank je 
wel voor je collegialiteit en inzet.

Helena Depuis, door wie ik op de hoogte gehouden word 
van alle nieuwe ontwikkelingen op het gebied van Brain-
Gym.
Yvonne Kleefkens, samen met mij werker van het eerste 
uur in de wereld van Touch for Health en Kinesiologie. Tot 
op de dag van vandaag werken we samen en inspireren we 
elkaar.
Ellen Smit, degene die vorm gaf aan mijn project. Dank je 
wel voor de heldere stijl, waar ik zo blij mee ben.
Ben de Wildt, mijn levenspartner, als laatste genoemd, maar 
de belangrijkste basis voor al mijn activiteiten. Dank je wel 
voor je onuitputtelijke steun en waardering!
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 Inleiding
 
Dit theorieboek bevat een uitgebreide onderbouwing van de 
methode Edukinesiologie met BrainGym-oefeningen. Al 
decennia lang hebben deze oefeningen hun waarde bewezen 
bij het werken aan leerproblemen. ‘Fit en slim met LeerGym’ 
is bestemd voor:

 • leerkrachten die ondervinden dat de kinderen steeds 
drukker worden en zich moeilijk kunnen concentreren;

 • leerkrachten van kleuters die nog niet schoolrijp zijn; 
 • leerlingbegeleiders die ontdekt hebben dat problemen 

vaak niet opgelost worden door steeds maar weer 
hetzelfde te oefenen; 

 • gefrustreerde leerlingen die dreigen af te haken;
 • talentvolle leerlingen die toch niet naar verwachting 

presteren; 
 • ouders die te horen hebben gekregen dat hun kind niet 

mee kan komen op school; 
 • iedereen die zich afvraagt: ‘Waarom komt dit kind – of 

ikzelf - niet voor de volle 100 %  uit de verf op school, 
thuis, of op het werk?’

Het boek is tevens een handreiking ter ondersteuning en be-
moediging; als een oproep om wakker te worden. We creëren 
met elkaar vaak een ongunstig klimaat voor onze kinderen, 
waardoor de natuurlijke ontwikkeling wordt belemmerd. Dat 
kan tot gevolg hebben dat kinderen nog niet schoolrijp zijn 
op het moment dat ze moeten gaan leren lezen en schrijven. 
Óf dat oudere kinderen en volwassenen niet optimaal tot 
hun recht komen doordat hun hersenen niet goed samen-
werken met alle zintuigen. Dit boek geeft verklaringen 
voor deze stagnaties en is een pleidooi voor het focussen op 
kansen en mogelijkheden in plaats van problemen. Het geeft 
leerkrachten, ouders en leerlingen praktische handvatten om 
zelf aan de slag te gaan. 
Onderstaande aspecten illustreren de motivatie en inspiratie 
die ten grondslag liggen aan de inhoud van dit boek.

Veiligheid
Veiligheid is de basis voor een gezonde ontwikkeling. Dat 
geldt zowel voor fysieke als voor emotionele veiligheid. Ge-
streste kinderen kunnen geen informatie opnemen en niets 
nieuws leren. Dat ligt niet aan de kinderen, maar aan de wereld 
om hen heen. Een wereld die wij als volwassenen met elkaar 
maken. Ook volwassenen hebben veiligheid nodig om zich te 
kunnen ontplooien tot de mens die zij graag willen zijn.

Verbondenheid
We maken ons steeds meer zorgen over een gebrek aan nor-
men en waarden in de houding naar anderen en de materiële 
wereld. De voorbereiding voor de ontwikkeling van het ge-
weten begint al in de vroegste baby- en kindertijd. Basisvoor-
waarden, zoals rust en veiligheid, evenwicht tussen activiteit 
en ontspanning en het zich kunnen hechten aan persoonlijke 
verzorgers en de omgeving, zijn hierbij van cruciaal belang. 
Als daar teveel onrust in is, krijgt het jonge kind niet de kans 
om zich op een gezonde manier te verbinden en te hechten. 
Dat kan zich later - in het ergste geval - uiten in gewetenloos 
of agressief gedrag. In andere gevallen zijn er onbegrepen ge-
voelens van ‘niet lekker in het vel zitten’. Zorg en respect voor 
anderen en de omgeving, zoals bijvoorbeeld het milieu, vragen 
om het vermogen zich te kunnen verbinden.

De individuele leerling
Nog te vaak lijkt het leerproces op een trechter op het hoofd 
van de leerling, waar de leerstof ingegoten wordt. De aan-
dacht is dan meer gericht op de leerstof dan op de individuele 
leerling en meer op intellectuele (on)mogelijkheden dan op 
andere kwaliteiten. Men is zich vaak niet of weinig bewust 
van het belang van de ontwikkeling van de totale persoonlijk-
heid. Dit is een essentiële voorwaarde voor de totale cogni-
tieve ontplooiing van kinderen op school.



10 Fit en slim met LeerGym !eorieboek

Speciale aandacht voor peuters en kleuters
Het huidige onderwijsbeleid in Nederland geeft geen blijk 
van inzicht in leerprocessen bij jonge kinderen. Vanaf het 
moment dat in 1985 de Wet op het Primair Onderwijs 
(WPO) in werking trad, worden leerkrachten niet meer 
apart opgeleid voor het lesgeven aan kleuters. Bovendien 
stelt de Inspectie van het Onderwijs in toenemende mate 
onverantwoorde eisen aan steeds jongere kinderen. Dit werkt 
voor veel betrokkenen frustrerend, omdat peuters en kleuters 
om een speciale benadering vragen.

Taal- en spraakpatholoog Sieneke Goorhuis vertelt in een 
interview:
‘Het kleuteronderwijs is verschoolst. De leerkracht heeft een 
methode, de school heeft toetsen. We kijken voortdurend of onze 
kinderen wel voldoen aan de gestelde normen. Ze worden daar 
onzeker en faalangstig van. Als kleuter moet je nog niet hoeven te 
twijfelen aan jezelf. Door zoveel de nadruk te leggen op presta-
ties verdwijnt hun onbevangenheid. De eerste zeven jaar is voor 
de sociaal-emotionele ontwikkeling heel belangrijk. Als we het 
zelfvertrouwen dan niet opbouwen, is het later weer moeilijk te 
herstellen. We kunnen niet hard genoeg ons best doen om onze 
peuters en kleuters het gevoel te geven dat ze er mogen zijn, en 
dat ze goed zijn zoals ze zijn’.

Ongenuanceerder is Goorhuis elders in haar bewering dat de 
Voor- en Vroegschoolse Educatie (VVE) meer kwaad dan 
goed doet en zelfs lijkt op ‘kindermishandeling’. Ze doelt op 
de wijze waarop de VVE vaak in de praktijk gebracht wordt. 
Echter, waar ouders niet kunnen zorgen voor een goede 
voorbereiding op de schoolgang, is het goed dat de overheid, 
middels de VVE, de kinderen hierin ondersteunt. Belangrijk 
is het met elkaar spelen en spreken, spelletjes doen, voorle-
zen en zich bewegen in de ruimte, binnen en buiten en in de 
natuur. Kortom, alles wat tijdens de opvoeding van de peuter 
in de huiskamer en daarbuiten heel vanzelfsprekend is, maar 
kennelijk niet altijd gebeurt. Het gaat hierbij uitdrukkelijk om 

activiteiten die bij de ontwikkeling van deze leeftijd horen, 
waarbij peuters hun zintuigen gebruiken in 3-dimensionele 
zin. Daartoe behoren niet TV kijken, luisteren naar de mp3-
speler en veel stilzitten. Ook voor kleuters zijn 3-dimensio-
nale activiteiten nog steeds belangrijk, net zolang totdat het 
zenuwstelsel en de zintuigen voldoende gerijpt zijn om van en 
op het platte vlak te gaan werken. Dan pas is het tijd voor de 
werkbladen, lezen, schrijven, de computer en televisie kijken.

Onderzoek naar schoolrijpheid
In zijn boek ‘Naar school’, doet Ewald Vervaet minutieus 
verslag van het onderzoek dat hij deed met kinderen van 
3 tot 8 jaar. Hij onderscheidt daarin onder andere twee 
belangrijke fasen, die ook in de theorie van Edukinesio-
logie (BrainGym®) van cruciaal belang zijn. Hij benoemt 
de periode van 4;6 tot 6;6 jaar (fase 13), waarin letters nog 
gespiegeld worden en de periode van 6;6 tot 8;6 jaar (fase 
14), waarin kinderen wat betreft hun ontwikkeling klaar zijn 
om te leren lezen en schrijven. In fase 13 mag er naar zijn 
mening alleen maar gewerkt worden met auditieve analyse 
en niet – zoals o$ciële protocollen voor groep 2 nu aange-
ven – met het aanleren van alle 26 letters van het alfabet. Hij 
houdt een vurig pleidooi voor het niet te vroeg starten met 
lezen en schrijven, om dyslexie en andere lees- en schrijfpro-
blemen te voorkomen. Dit bijzonder uitgebreide verslag van 
zijn onderzoek bevestigt in veel opzichten de theorieën van 
Edukinesiologie. Met dit essentiële verschil: Edukinesiologie 
geeft meer inhoudelijke verklaringen van problemen, biedt 
praktische oplossingen en verbindt de verschillende fasen 
niet aan een vaste leeftijd. 
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Edukinesiologie en schoolrijpheid
Letters worden nog gespiegeld zolang het kind niet hele-
maal klaar is in het driedimensionale bewegingspatroon! 
Dit patroon ontwikkelt zich op een natuurlijke manier in de 
peuter- en kleuterperiode; tijdens het kruipen, tijdens het 
spel in de ruimte, met materialen en met het eigen lichaam. 
Wanneer niet voldoende gelegenheid geboden wordt om 
vrijuit in de drie dimensies te spelen en op die manier te 
leren, zal het kind blijven steken in deze ontwikkeling en 
niet toekomen aan de volgende stap. De volgende stap is in 
dit geval het werken op en vanaf het platte vlak, zoals werk-
bladen maken, letters en cijfers lezen en schrijven en aan 
de computer werken. Het kind is dan nog niet rijp om naar 
groep 3 te gaan! Om problemen te voorkomen is het van 
belang om in de kleuterperiode, naast de auditieve oefenin-
gen, naar hartenlust te spelen en andere oefeningen te doen, 
waarbij het gehele lichaam in beweging is en de zintuiglijke 
ontwikkeling op 3-dimensionaal niveau plaatsvindt. Het 
oefenen van het fysieke evenwicht is van cruciaal belang voor 
de ontwikkeling van het evenwicht op andere niveaus. Dit 
belang wordt door Vervaet overigens bevestigd. Dan komt 
het kind op een natuurlijke manier, dus spelenderwijs aan in 
de door Vervaet genoemde fase 14, dat wil zeggen: het kind 
is schoolrijp! Naast alle BrainGym-oefeningen biedt Eduk-
inesiologie een techniek om de achterstand in deze ontwik-
keling te herstellen: de Dennisons Lateraliteits Repatterning 
(zie 3.6, p. 62). Deze methode blijkt een zeer belangrijke 
bijdrage te leveren aan het corrigeren van achterstand in 
leerprocessen.
Paul Dennison zegt het letterlijk: ‘Beweging is de poort tot leren’. 

�B Dolgedraaid - mogen peuters nog peuteren en kleuters nog 

kleuteren? Bas Levering en Sieneke Goorhuis-Brouwer (2006). 

SWP, Amsterdam

�B Naar school, psychologie van 3 tot 8. Ewald Vervaet (2007). 

Ambo, Amsterdam

Herziene uitgave
De vorige uitgave van dit boek richtte zich vooral op de 
theoretische onderbouwing van Edukinesiologie en op het 
belang van bewegen door middel van BrainGym-oefenin-
gen. In deze uitgave wordt een breder verband gelegd tussen 
gesignaleerde problemen en de oplossingen die wij zelf in de 
hand hebben door een andere, gezondere manier van leven. 
Dit boek wil een inspiratiebron zijn om bij te dragen aan 
gezonde, sportieve, respectvolle, en dus veilige gezinnen en 
scholen.

Bovendien is nu gekozen voor een Nederlandse titel en is 
‘BrainGym’ veranderd naar het begrip ‘LeerGym’. Gym-
men met het lichaam en leren met het brein, worden in deze 
titel onlosmakelijk met elkaar verbonden. Daarbij wordt het 
eventuele misverstand dat het alleen zou gaan om ‘hersen-
gymnastiek’ met de term ‘LeerGym’ voorkomen. 
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Leeswijzer

‘Fit en Slim met LeerGym’ - theorieboek
Dit deel behandelt de methode Edukinesiologie, Brain-
Gym® en het ontstaan ervan. Er wordt verteld over het 
belang van stressregulering ten behoeve van stressvrij leren. 
Bovendien worden tips gegeven om meer ontspanning te 
brengen in het begeleiden van kinderen, in hun ontwikkeling 
en in het dagelijkse leven van gezin en school.
Het boek sluit af met een overzicht van ondersteunende 
materialen en BrainGym-cursussen, ontwikkeld en georga-
niseerd door het Centrum voor LeerGym.
Door het hele boek heen staan ‘spiegeltjes’ met uitspraken. 
Ze zijn bedoeld voor herkenning met een glimlach.

‘Fit en Slim met leergym’- oefenboek
Het bijbehorende werkboek bevat tekeningen en beschrij-
vingen van alle BrainGym-oefeningen. Iedere beschrijving 
bevat variaties en informatie over de oorsprong en toepas-
baarheid.
Ook is er de ‘Leerwekker’; een serie van vier oefeningen 
als goede voorbereiding op cognitieve leerprocessen. De 
´Snelle Batterijoplader´ is een uitgebreidere versie daarvan, 
om alle zintuigen op te laden. Verder worden voor verschil-
lende leeractiviteiten de aanbevolen oefeningen aangegeven, 
bijvoorbeeld voor lezen en schrijven. 
Het boek sluit af met een overzicht van ondersteunende 
materialen en BrainGym-cursussen, ontwikkeld en georga-
niseerd door het Centrum voor LeerGym.
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DVD ‘BrainGym in beeld’
Deze DVD brengt alle 26 BrainGym-oefeningen duidelijk 
in beeld. Het hoofdmenu biedt de mogelijkheid te kiezen uit 
een speciale selectie van oefeningen voor verschillende leer-
activiteiten. Er zijn oefeningen voor lezen, schrijven, rekenen 
en een aantal andere vaardigheden. Er is een basisbalans die 
bestaat uit vier oefeningen: de ‘Leerwekker’ (in termen van 
BrainGym: PACE). Ze bieden een goede voorbereiding om 
gemotiveerd en geconcentreerd aan het werk te gaan. De 
Leerwekker kan aan het begin van de dag gedaan worden of 
op elk moment dat er tussendoor een oppepper nodig is. De 
‘Snelle Batterijoplader’ is een iets uitgebreidere vorm om alle 
zintuigen op te laden voor een optimale samenwerking met 
het brein.

DVD ‘BrainGym op school’
Deze promotie DVD toont hoe leerkrachten in het basis- en 
voortgezet onderwijs BrainGym-oefeningen integreren in 
het lesprogramma en hoe cursisten mee doen aan de oplei-
ding Edu-kinesiologie met BrainGym® in Energiecentrum 
de Hurnse Gaper. Ook vertellen zij over hun persoonlijke 
ervaringen met BrainGym®, in hun werk en in de cursus.
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Afb. 1 - Klimmen en klauteren in de 

speeltuin: hier wordt geleerd!
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1. Introductie van BrainGym® en geïntegreerd leren

‘Kennis is slechts een gerucht, totdat het in je spieren zit’ 
Gezegde in Nieuw Guinea

1.1  Ontstaansgeschiedenis 

Door zijn eigen dyslexie gedreven, ontdekte de peda-
goog Dr. Paul Dennison (California, U.S.A.) de relatie 
tussen bewegingspatronen en leerprocessen. Vanaf het 
moment dat hij in aanraking kwam met Kinesiologie 
ontstond de zeer e"ectieve methode: Educational Ki-
nesiology (Edu-K). Wereldwijd hebben hulpverleners 
zijn methode geïntegreerd in hun werk; als therapie 
en in het onderwijs. Ook Nederland kent steeds meer 
navolgers – leerkrachten, leerlingbegeleiders en ouders 
- die ervaren dat BrainGym-oefeningen niet alleen 
remediërend, maar vooral ook voorwaardenscheppend 
en onderhoudend ingezet kunnen worden. 

Paul Dennison, initiator van Edukinesiologie
De schrijfster van dit boek heeft zich laten inspireren door 
de ontdekkingen van de pedagoog Dr. Paul Dennison (Cali-
fornia, U.S.A.). Paul Dennison is zelf dyslectisch en ontdekte 
mogelijkheden om door middel van fysieke oefeningen beter 
te gaan lezen en schrijven. Al meer dan 30 jaar verricht hij 
onderzoek naar oorzaken en oplossingen van leerproblemen. 
Hij ontwikkelde een voor die tijd opzienbarende visie over 
de relatie tussen bewegingspatronen en leerprocessen. Zijn 
motto op basis van deze ontdekkingen is: ‘De poort tot leren 
is bewegen’. Bij de ontwikkeling van zijn methode was en 
is Dennison er steeds op gericht om de oefeningen goed te 
kunnen toepassen in het onderwijs. 

Met behulp van Kinesiologie (zie hieronder over grondleg-
ger George Goodheart) ontwikkelde Dennison vervolgens 
zijn educatieve programma ‘Edu-Kinesthetics’ (Educatieve 
Kinese). Bij Educatieve Kinese worden bewegingen samen-
gebracht met leeruitdagingen. Dat geeft er het educatieve 
karakter aan. De oefeningen die hier uit voortkwamen 
worden kortweg aangeduid als BrainGym®. Ook zijn vrouw 
Gail Dennison leverde een belangrijke bijdrage aan de ver-
dere ontwikkeling van de methode.

George Goodheart, ontdekker van Kinesiologie
Deze Amerikaanse chiropractor ontdekte in de jaren zeven-
tig van de vorige eeuw de relatie tussen ons spierstelsel en 
stressregulering. Stress tast de vitaliteit van spieren aan. Onder 
invloed daarvan kunnen wij ons zo slap als een dweil of zo ge-
spannen als een veer voelen. Als we onze stress goed regelen, 
behouden onze spieren hun vitaliteit én omgekeerd. Fysiek 
evenwicht heeft alles te maken met psychisch en mentaal 
evenwicht. Goodheart ontwikkelde een spiertest om te signa-
leren of iemand tijdens een speci!eke (leer)activiteit last heeft 
van energieblokkades. Ook helpt de spiertest de blokkade te 
lokaliseren in het lichaam. George Goodheart ontdekte nog 
veel meer; bijvoorbeeld over de invloed van de vitaliteit van 
spieren op de stand van de wervelkolom; hoe mensen onder 
invloed daarvan al of niet in staat zijn om zich in evenwicht te 
houden, letterlijk en !guurlijk. Of over de relatie van spieren 
met het energiesysteem uit de Chinese acupunctuur. Dit 
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waren fenomenale ontdekkingen die nieuwe inzichten hebben 
gegeven in het functioneren van de mens. Nog elke dag wor-
den er in zijn navolging door kinesiologen nieuwe uitvindin-
gen gedaan op dit gebied (Toegepaste Kinesiologie).

John Thie, uitvinder van Touch for Health
Aanvankelijk werkten alleen professionals met Toegepaste 
Kinesiologie. John %ie, ook een Amerikaanse chiropractor, 
maakte het systeem geschikt voor leken. Dat werd Touch 
for Health en kreeg wereldwijde bekendheid. Bij Touch for 
Health worden blokkades opgespoord in het lichaam, door 
het met de hand testen van 42 spieren. Deze energieblokka-
des worden opgeheven door stimulering van neuro vascu-
laire punten, door massage van neurolymfatische punten of 
massage van energiebanen, de zogenoemde meridianen. Er 
wordt daarbij verband gelegd met de 5-elementenleer vanuit 
de Chinese acupunctuur. Bij Educatieve Kinese worden ook 
blokkades opgespoord, maar dan meer speci!ek in de on-
derlinge energie-uitwisseling tussen de verschillende delen 
van het brein, de zintuigen en de rest van het lichaam. Deze 
blokkades, die leerproblemen kunnen veroorzaken, worden 
door bewegingen, houdingen en massages opgelost.

Coby Schasfoort-Spanbroek, Zicht op Woord- en 
Leefblind
Ook in Nederland werden de inzichten van Educatieve 
Kinese opgepakt. Eén van de eersten die dat deed was Coby 
Schasfoort-Spanbroek. Zij ontwikkelde de methoden Zicht 
op Woordblind en Zicht op Leefblind. ‘Als je blinde vlek-
ken hebt in cognitieve vaardigheden (leeSblind), dan heb je 
die in het gewone leven natuurlijk ook (LeeFblind)’. Coby 
laat in haar cursussen zien dat ieder mens dergelijke vlek-
ken heeft, maar dat je je er niet bij neer hoeft te leggen. Op 
geheel eigen wijze geeft zij les in haar centrum de Hof van 
Axen en op veel plaatsen in de wereld.

Elly de Wildt-Dienske, promotor van BrainGym®  
in Nederland
Op basis van 20 jaar praktijkervaring met de methoden 
van Paul Dennison, Coby Schasfoort en vele anderen, 
heeft zij dit boek ‘Fit en slim met LeerGym’ samengesteld. 
De titel van dit boek geeft aan dat door het uitvoeren van 
fysieke oefeningen, leerprestaties en de lichamelijke condi-
tie verbeteren. De schrijfster geeft cursussen, workshops en 
lezingen aan leerkrachten, ouders en hulpverleners. Zij pleit 
voor meer beweging op school en thuis en een gezonde(re) 
leefstijl. Verder ontwikkelt zij inspirerende materialen ter 
ondersteuning van de oefeningen en stimuleert onderzoek 
naar de e"ecten van BrainGym®.

�B Brain Gym Teachers edition. Paul E. Dennison en Gail E. 

Dennison (1989). Edu-kinesthetics Inc., California

�B Brain-Gym in de praktijk. Paul E. Dennison en Gail E. Dennison 

(2006). Panta Rhei, Katwijk

�B Zicht op Woordblind, d.m.v. educatieve kinese. Coby Schasfoort-

Spanbroek (1994). Hof van Axen Publishing, Aalden

�B Het nieuwe Touch for Health-handboek. John F.Thie, Matthew Thie, 

Joke Kamhoot, Ingrid Niekerk (2003). Altamira-Becht, Haarlem 

 i www.BrainGym.org en www.BrainGym.eu van de Educational 

Kinesiology Foundation, over het werk van Paul en Gail 

Dennison

 i www.touch4health.com van John Thie, voortgezet door zijn 

zoon Matthew Thie

 i www.hofvanaxen.com van Coby Schasfoort-Spanbroek, 

voortgezet door anderen, over cursussen Toegepaste 

Kinesiologie

 i www.BrainGym.nl van Elly de Wildt-Dienske van het Centrum 

voor LeerGym, over cursussen, lezingen, materialen en 

accommodatie de Hurnse Gaper
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Introductie van BrainGym® en geïntegreerd leren

1.2  De methode

BrainGym® bevordert de integratie tussen drie 
dimensies (voor/achter, boven/onder en links/rechts) 
van lichaam en brein, als voorbereiding op het 
cognitieve leerproces. Deze integratie komt als het 
goed is op een natuurlijke manier tot stand door spel 
en beweging; tijdens de kruipperiode van de baby en 
tijdens de gehele verdere peuter- en kleutertijd. Als 
deze natuurlijke ontwikkeling door de een of andere 
oorzaak niet in zijn geheel heeft plaatsgevonden, 
wordt het schoolrijpingsproces vertraagd en kun-
nen leerproblemen ontstaan. Ook door te weinig 
beweging in acute leersituaties kan er een versto-
ring ontstaan. Meer beweging in de lesvormen en 
BrainGym-oefeningen tussen de lessen door, helpen 
die problemen te voorkomen en op te lossen. Indi-
vidueel uitgevoerde spiertesten kunnen blokkades 
opsporen en corrigerende oefeningen aangeven.

Soorten BrainGym-oefeningen
Er zijn drie soorten oefeningen die de energie tussen her-
senhelften en zintuigen laten stromen en de integratie tussen 
brein en lichaam stimuleren:

 • Middellijn-oefeningen; eenvoudige bewegingen, waarbij 
de eigen middenlijn tussen links en rechts wordt 
overgestoken; voor een goede samenwerking tussen beide 
hersenhelften en de rest van het lichaam (bijvoorbeeld 
oog-handcoördinatie).

 • Energie-oefeningen; verschillende massagepunten op het 
lichaam; voor een goede energie-uitwisseling tussen brein 
en zintuigen, om goede zin te krijgen en daardoor de 
motivatie te stimuleren.

 • Verlengings-oefeningen; ontspanning van verkrampte 
spieren, om goed te concentreren, te focussen en dingen 
in de juiste context te plaatsen.

Blokkades uittesten door middel van spiertesten
Dr. Paul Dennison gebruikt in Edu-K(inesiology) drie 
spiertesten uit Touch for Health  (zie ook 4.5, p. 71 en 
4.6, p. 71). Deze testen geven informatie over de samen-
werking tussen het lichaam en het brein in 3 dimensies van 
de coördinatie: links/rechts, boven/onder en voor/achter. Op 
deze manier worden blokkades opgespoord en de oefeningen 
die de prioriteit hebben om de samenwerking tussen lichaam 
en brein te herstellen. Dennison vond uit welke oefeningen 
speciaal geschikt zijn voor elke dimensie apart en ontwik-
kelde een protocol, om op basis van prioriteit te werken aan 
de samenwerking tussen alle dimensies. Ook ontwikkelde 
hij een unieke techniek om een herprogrammering in deze 
coördinatie te bewerkstelligen: de Dennisons Lateraliteits 
Repatterning (zie 3.6, p. 62) en de 3-Dimensionale Re-
patterning.
NB: ook zonder spiertesten kunnen BrainGym-oefeningen 
ingezet worden.

3 dimensies in relatie tot het brein,  
3 testen en 3 soorten oefeningen
Het overzicht op de volgende pagina maakt duidelijk met 
welke delen van het brein en met welke functies de verschil-
lende dimensies corresponderen. Ook worden de drie spe-
ci!eke Touch for Health-spiertesten genoemd, die gebruikt 
worden om blokkades op te sporen. De populaire benamin-
gen ‘Robot’, ‘Zwemmer’ en ‘Pinguïn’, worden alleen gebruikt 
binnen het systeem van Edu-kinesiologie (BrainGym®). 
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A. Lateraliteit 
‘wat denk ik?’
Hierbij gaat het om het vermogen om met beide ogen en oren en met beide kanten van het lichaam informatie op te 
nemen en te verwerken in het brein. Om deze informatie te onderscheiden en te beoordelen is uitwisseling nodig tussen 
het analytische, logische linker brein en het holistische rechter brein. Bovenstaande samenwerking is een voorwaarde voor 
cognitieve leerprocessen en dus voor succes op school.

Dimensie functie deel van het 
brein

spiertest oefeningen

 links/rechts 
coördinatie

Communiceren: 
met jezelf en de 
buitenwereld

Neo-cortex. 
(hersenschors)

de ‘Robot’ 
(supraspinatus )

middellijn oefeningen 
(oefenboek 1.1 t/m 
1.11)

B. Centering
‘wat voel ik?’
Dit is het vermogen om te weten waar en wie je bent ten opzichte van de omgeving. Daarvoor is het nodig om je eigen centrum te kennen. 
Bij onbalans hierin kunnen emoties ongecontroleerd naar buiten komen. Als er evenwicht is tussen de emoties en de gedachten erover, 
wordt het leren als zinvol ervaren en dat werkt motiverend. Deze dimensie is een verbinding tussen denken en voelen en tussen denken 
en doen. Het hart is hierbij het verbindende element.

Dimensie functie deel van het 
brein

spiertest oefeningen

boven/onder 
coördinatie

Organiseren: van 
jezelf en je gedachten

Zoogdierenbrein 
(middenbrein- 
limbisch systeem)

de ‘Zwemmer’  
(pectoralis major 
clavicularis)

energie- en 
verdiepings -
oefeningen 
(oefenboek  
2.1 t/m 2.9)
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Afb. 2 - Schematische weergave van de drie boven-

genoem de delen van het brein 

1 - Neo Cortex - hersenschors 

2 - zoogdierenbrein -limbisch systeem 

3 - reptielenbrein - hersenstam

21 3

C. Focussen
‘wat ervaar ik in mijn lichaam?’
Focussen is het vermogen om te kunnen overschakelen van details naar het geheel en omgekeerd. Zonder evenwicht hierin ontstaan 
concentratieproblemen. Er is óf teveel aan concentratie: hij/zij probeert eindeloos opnieuw, is hyperactief, óf te weinig: hij/zij begrijpt 
‘niets’, let niet op. Het heeft te maken met reflexmatig gedrag, zoals een reptiel die in gevaar ‘bevriest’. Iemand die verkrampt is, kan 
geen informatie meer opnemen en kan zichzelf niet op een ontspannen manier tot uitdrukking brengen. Om dat te verhelpen worden 
verkrampte spieren soepel gemaakt met verlengingsoefeningen.

Dimensie functie deel van het 
brein

spiertest oefeningen

voorachter 
coördinatie

Begrijpen: dingen  
in een groter verband 
kunnen zien / horen / 
voelen

Reptielenbrein 
(hersenstam)

de ‘Pinguïn’ 
(latissimus dorsi )

verlengings- 
oefe ningen  
(oefenboek 3.1 t/m 3.6)

Introductie van BrainGym® en geïntegreerd leren
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Afb. 3 - De leerwekker (zie 4.1 ‘BrainGym® 
in de groep’ en Oefenboek 4.1) 
1. Water drinken (oefenboek 2.1);  

2. Breinknoppen activeren (oefenboek 2.2);  

3. Kruisloop (oefenboek 1.1);  

4. In- en Uit de Knoop (oefenboek 2.8).  

Deze voorwaarden scheppende oefeningen 

zorgen voor een helder hoofd, actieve 

spieren, goede zin en een optimale 

concentratie.

1

2

3

4

Tip
 … Doe aan het begin van een 

dag(deel) ‘de Leerwekker’ (zie 

4.1 ‘BrainGym® in de groep’ 

en oefenboek 4.1). Dat is het 

leukst met behulp van de DVD 

‘BrainGym in beeld’ of de CD 

‘BrainGym op muziek’. 
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1.1 Kruisloop
Uitvoering
Observeer jezelf terwijl je rondloopt in de ruimte. Voelt 
de beweging van je lichaam, samen met armen en benen, 
gecoördineerd aan?

Breng je hand of elleboog naar de tegenoverliggende knie en 
weer terug. Daarna hetzelfde met de andere hand/elleboog. 
Hef het been flink hoog en reik de vrije arm ver door naar 
achteren of omhoog.
Voer de beweging langzaam en bewust uit, vanuit het cen-
trum van je lichaam. Doe dit minstens 7 keer.
Doe hetzelfde aan de achterkant van het lichaam door met je 
handen de tegenoverliggende hielen aan te raken.

Hoe voelt nu de coördinatie in je beweging, als je rond-
loopt?

Activeert het brein voor
 • het kruisen van de visuele(gezichts)-, auditieve (gehoors)- 

en kinesthetische(gevoels) middellijn
 • zijdelingse oogbewegingen

Betrokken (leer)vaardigheden
 • spellen
 • schrijven
 • luisteren
 • begrijpend lezen
 • sport en spel
 • muziek maken

Invloed op houding en gedrag
 • Verbeterde links/rechts coördinatie
 • Betere ademhaling en groter uithoudingsvermogen
 • Beter ruimtebesef
 • Verbeterd gehoor en zicht

Theorie

De samenwerking tussen beide zijden van het brein en 
beide zijden van het lichaam ontwikkelt zich vanaf de 
babytijd op een natuurlijke manier, tijdens het kruipen, 
wandelen en rennen.
Dr. Paul Dennison ontdekte de invloed van de kruis-
loopbeweging op de samenwerking tussen het receptieve 
(ontvangende) deel en het expressieve (uitdrukkende) deel 
van het brein. Een goede samenwerking tussen deze delen 
is een voorwaarde voor geïntegreerd leren.
Omdat de kruisloop beide hersenhelften tegelijkertijd acti-
veert, is dit de ideale warming-up voor alle vaardigheden 
die het oversteken van de middellijn van het lichaam en 
dus ook het brein, nodig hebben.
Als de natuurlijke ontwikkeling van de totale body-brein-
coördinatie gestagneerd is, kan deze hersteld worden met 
BrainGym-oefeningen en –meer speci!ek- de Dennisons 
Lateraliteits Repatterning (theorieboek 3.6)
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Kruisloop
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Praktijkvoorbeeld

Een cursist maakte zich zorgen over zijn baby, 
die nog maar steeds niet aan kruipen toe kwam. 
Het kindje maakte wel allerlei andere schuivende 
bewegingen. Nadat hij in de cursus kennis had 
gemaakt met de Dennisons Lateraliteits Repat-
terning (een intensieve afwisseling tussen de 
Kruisloop en een telgangbeweging), liet hij de baby 
deze herprogrammering passief uitvoeren. Dat wil 
zeggen: hijzelf begeleidde de bewegingen van de 
baby. Nadat de hele procedure uitgevoerd was, zette 
hij het kindje op handen en knieën. Alsof het een 
opwindpoppetje was, kroop het kindje uit zichzelf 
vooruit!

tips van Felix
• Water drinken en breinknoppen masseren 

helpen als voorbereiding
• Bind een gekleurd lintje of plak een sticker 

aan de tegenoverliggende knie en pols
• Ga als begeleider met de rug naar de ander 

toe staan
•  Als de beweging teveel als een automaat 

uitgevoerd wordt (te snel, te reflexmatig), 
oefen dan eerst de Telgang (linkerhand 
en -been, rechterhand en -been) Beide 
bewegingen moeten langzaam en bewust 
uitgevoerd worden

Met z’n tweeën of met meer 
 • In de zaal met een groep voorwaarts, achterwaarts of 

zijwaarts, of in een 8-beweging door de ruimte. Zeg 
tegelijkertijd een tafel op of iets anders dat ingeoefend 
moet worden. Dit kan indien gewenst ook met de telgang-
beweging gedaan worden

 • Kijk naar elkaar alsof je in de spiegel kijkt. Maak de bewe-
ging van armen en benen alle kanten uit; naar elkaar toe 
en van elkaar af. Om beurten wordt geleid en gevolgd. Ga 
als leider pas over op een andere richting als er een aantal 
keren goed gevolgd wordt door de ander

Variaties
 • Varieer aan de achterkant van het lichaam (handen raken de 

hielen), naar opzij, van voor naar achter, schuin, enzovoort
 • Alle bewegingen in ‘slow motion’ en zover mogelijk armen 

en benen uitstrekkend
 • Alle bewegingen zittend op een stoel of springend op een 

trampoline; op muziek of tijdens het zingen van een versje, 
op verschillende ritmes, in verschillende tempi

 • Met gesloten ogen
 • Beweeg gelijktijdig de ogen alle kanten uit, door te kijken 

naar een liggende 8. Dit gaat gemakkelijker als iemand 
tegenover je staat en deze beweging aangeeft met de hand 
of een voorwerp, bijvoorbeeld een poppenkastpop 

 • Geef een voorwerp (pittenzak) heen en weer, van de ene 
hand in de andere, onder de knie door en boven de knie 
langs weer terug of andersom

 • Sluip als een tijger rond of klim op een touwladder als een 
matroos

Kruisloop



Uitvoering
Kijk langs een horizontale lijn in de ruimte heen en weer 
met de ogen. Hoe voelt dat aan voor de ogen? Is er span-
ning?

Teken op een groot vel papier of op een schoolbord een lig-
gende 8 ( ). De  is ietsje breder dan je schouders en het 
middelpunt ligt ter hoogte van je neus. Teken met viltstift of 
krijt de figuur na. Eerst met de ene hand, dan met de andere en 
tenslotte met twee handen tegelijk (telkens minstens vijf keer). 
Begin iedere keer in het midden en teken naar links omhoog. 
Houd je hoofd stil. Alleen je ogen bewegen / kijken met je 
hand(en) mee.
De  kan na enige oefening ook vrij in de lucht uitgevoerd 
worden, bijvoorbeeld kijkend naar de eigen opgestoken 
duim(en).

Hoe voelt nu de heen en weer gaande beweging van de 
ogen aan? Is er meer energie?

1.2 Liggende acht

Activeert het brein voor
 • Het oversteken van de visuele middellijn
 • De integratie tussen beide hersenhelften
 • Binoculair (twee ogen samen) en perifeer (in de breedte) zicht
 • Oogspiercoördinatie bij heen en weer kijken (zoals bij 

lezen)

Betrokken (leer)vaardigheden
 • Symboolherkenning van letters en cijfers
 • Begrijpend lezen (associatief langetermijn geheugen)

Invloed op houding en gedrag
 • Ontspanning van ogen, nek en schouders tijdens het focussen
 • Betere dieptewaarneming
 • Betere centering, balans en coördinatie

Theorie

Het tekenen van de Liggende 8 (lemniscaat) en het volgen 
met de ogen legt nieuwe zenuwbanen aan tussen de linker- 
en de rechter hersenhelft. Sommige leerlingen met ernstige 
leerproblemen hebben te weinig verbindingen om op een 
ontspannen wijze de visuele middellijn over te kunnen 
steken.
Beide ogen worden door de Liggende Acht geactiveerd 
om in coördinatie, soepel en zonder onderbreking over de 
middellijn te bewegen. Een lui oog wordt op deze manier 
aangezet tot samenwerking met het andere oog, waardoor 
het mogelijk wordt om diepte waar te nemen. Doordat de 
armen (lange spieren) deze beweging van de ogen (korte 
spiertjes) ondersteunen, wordt de oog-handcoördinatie 
verbeterd. 
De beweging van de lemniscaat is een belangrijk hulp-
middel om het onderscheid te leren kennen tussen links en 
rechts. Dat onderscheid is vooral ook belangrijk bij het lees- 
en spellingsproces, waarbij symbolen, zoals letters en cijfers 
betekenis moeten krijgen. Deze en alle andere middellijn-
bewegingen zijn belangrijk voor het schoolrijpingsproces.
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tips van Felix
• Als het middelpunt van de acht niet 

vloeiend overgestoken kan worden helpt het 
om als begeleider de hand zo lang als nodig 
is te geleiden 

• Een houten lemniscaat met een rollende 
knikker maakt de oefening speels en leuk 
om te doen

• Let op dat de beweging vanuit het 
middelpunt omhoog gemaakt wordt

• Sluit de ogen om de beweging nog beter in 
het lichaam te kunnen voelen

Met z’n tweeën
 • A tekent de liggende 8 in de lucht en B volgt met de ogen 

(doet eventueel tegelijkertijd de Kruisloop of de Telgang of 
een andere oefening). A controleert of de ogen ontspannen 
volgen. Daarna wisselen

 • Twee personen houden een lint, elastiek of touw vast, ieder 
aan één van de uiteinden. De één maakt Liggende Achten 
en de ander volgt. Doe dit met de linkerhand, de rechter-
hand en beide handen tegelijk

 • A en B liggend op de rug, voeten tegen elkaar; maken lem-
niscaten met linkervoet, rechtervoet en twee voeten. 

 • Als boven, maar nu doen ook de armen mee; in tegenge-
stelde richting

Variaties
 • Schakel de oren in bij het leerproces door uit te spreken 

hoe de bewegingen gaan: ‘Links omhoog en rond, kruis 
het midden, rechts omhoog, weer rond en terug naar het 
midden’

 • Teken de Liggende Acht op allerlei manieren; op verschil-
lende oppervlakken (zandtafel, schoolbord, papier), met 
linten in de lucht, op muziek, bij het zingen van een liedje

 • Ontwikkel de Liggende Acht langzaam van grote naar 
kleinere. Eerst groot op ooghoogte en daarna steeds kleiner 
aan de tafel, zodat er een relatie ontstaat met de schrijfbe-
weging

 • Maak de Liggende Acht met twee armen tegelijk; allebei 
naar buiten en kruisen in het midden. Voer de beweging 
langzaam uit en wees je bewust van beide gezichtsvelden, 
links zowel als rechts. Daarna snel, licht gefocust op het 
‘nabeeld’ van de armen

 • Maak Liggende Achten met verschillende lichaamsdelen: 
handen, voeten, ellebogen, knieën, romp, neus

 • Visualiseer de beweging in het midden van het hoofd, 
horizontaal, vertikaal, diagonaal, enzovoort.

Praktijkvoorbeeld

Een cursist had van kinds af aan een lui oog en nog 
nooit diepte gezien. Na een tijdje oefenen met de 
Liggende Acht ontdekte ze tot haar verrassing dat 
ze bij het autorijden ineens beter afstanden in kon 
schatten.
Een andere cursist ondervond grote moeite met de 
beweging van de ogen tijdens het uitvoeren van de 
Liggende Acht en kreeg er hoofdpijn door. Na een 
tijdje volhouden ontdekte zij dat ze haar bril niet 
meer nodig had!

Liggende acht

11Fit en slim met LeerGym Oefenboek
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Theorie

Net als de Voet!ex helpt de Kuitpomp de spieren in voeten 
en onderbenen te ontspannen. De proprioceptoren worden 
als het ware heropgevoed, door de pezen te verlengen en 
daardoor de peesbeschermingsre!ex te ontspannen. Hier-
door wordt de re!exmatige reactie van ‘terugtrekken onder 
invloed van leerstress’ opgeheven en kan men ontspannen 
tot uitdrukking brengen wat men weet. 
Kan toegepast worden zodra je voelt dat je ‘vastzit’, let-
terlijk of "guurlijk.

Uitvoering
Observeer net als bij de Voetflex je uitdrukkingsvermogen 
en de (ont)spanning aan de achterkant van je lichaam.

Ga achter een stoel of tafel staan. Eén been is gestrekt naar 
achteren en is in één lijn met de rug. Het voorste been is een 
beetje gebogen. De hiel van het achterste been is los van de 
grond. Adem uit en zet tegelijkertijd de hiel van dat been op 
de grond.
Voel de spanning in de kuit en laat die oplossen. Hef bij de 
volgende inademing de hiel weer van de grond. Doe dit 3 keer. 
Daarna met het andere been.

Kun je jezelf gemakkelijker tot uitdrukking brengen? Ben 
je misschien meer naar voren gericht?

Activeert het brein voor
 • Integratie tussen voorste en achterste delen van het brein
 • Expressieve spraak en taalvaardigheid

Betrokken (leer)vaardigheden
 • Begrijpend lezen
 • Begrijpend luisteren
 • Creatief schrijven
 • Vermogen om opdrachten af te maken

3.4 Kuitpomp
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Kuitpomp
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Praktijkvoorbeeld

Dr. Dennison ontdekte dat leerlingen die zich niet 
goed schriftelijk of verbaal kunnen uiten, vaak 
met de knieën op slot staan. Hij wijzigde een 
hamstring-ontspannende oefening, die hij als ma-
rathonloper geleerd had zodanig, dat de instinct-
matige stressreactie in de kuitspieren losgelaten 
kon worden. Hierdoor gingen leerlingen actiever 
deelnemen en ontwikkelden zij betere taalvaardig-
heden.

Met z’n tweeën of met meer 
 • Staand tegenover elkaar, met de handen tegen of in elkaar. 

Beweeg beiden tegelijk omhoog en omlaag om de spier in 
het achterste been te verlengen en te ontspannen.

Variaties
 • Verleng de pezen nog meer, door de hiel over de rand van 

een drempel te laten zakken
 • Verleng de spieren aan de achterkant van het bovenbeen 

(hamstrings), door het voorste been te strekken en dan het 
gewicht te verplaatsen naar het achterste been.

tips van Fred
• De spanning in het gestrekte been kan 

vergroot worden door de achterste voet 
verder weg te zetten

• De tenen van de voorste voet blijven van 
bovenaf gezien in het zicht

Invloed op houding en gedrag
 • Verbeterd sociaal gedrag
 • Grotere spanningsboog
 • Verbeterd vermogen om te communiceren en te reageren


