Krachtoefeningen in tweetallen

Doel: eigen kracht ervaren

Geschikt voor cliënten met assertiviteit, onzekerheid, weinig bewustzijn van eigen voelen, veel praten, of die erg vol zitten.

Vorm: tweetallen.

Ik gebruik deze oefeningen meestal alleen in een groep. Soms een duw oefening individueel.

Aandachtspunt is op de veiligheid te letten. Is er voldoende ruimte, stoten mensen niet elkaar of meubels om.

Oefening 1

Elkaars grote teen pakken

Ga rug aan rug op de grond zitten. Zorg voor voldoende ruimte tussen de koppels. Houd je billen op de grond en probeer elkaars grote teen te pakken.

Oefening 2

Rug aan rug, armen om elkaar. Probeer elkaar op de grond te krijgen. Ieder duwt een kant op, wat voor beide naar links of naar rechts is.

Oefening 3

Ga heup aan heup staan. De een duwt terwijl de andere tegenwicht geeft. Kan uitgebreid worden met de een zegt ja de ander nee. Wissel van rol ( dit is een goede oefening om mee te beginnen).

Oefening 4

De een gaat achter de ander staan en slaat zij armen om de ander zijn heupen. De ander probeert naar de overkant van de ruimte te lopen terwijl de een hem tegenhoudt of tegendruk geeft.

Alternatief voor mensen met lichamelijke klachten is vuistje drukken. Nadruk ligt dan weer op kracht voelen en niet op het winnen.

Hansje

