Melkweg

Lezen van Alfa A naar Alfa B

ledereen fit!

Gezondheid: Sporten en bewegen
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Dit katern is een uitgave van Stichting Melkweg*.

Stichting Melkweg* stelt zich ten doel bij de dragen aan de kwaliteit van het
onderwijs aan laaggeletterden.

Dit katern mag vrij gebruikt worden in het onderwijs.

Commercieel gebruik is nadrukkelijk verboden.

Voor het opnemen in readers dient men zich te wenden tot Stichting Melkweg*

Contact: info@melkwegplus.nl

Melkweg is winnaar van de Lestrofee 2012!



De Melkweg ligt in de stad Leerdam.
Het is een fijne straat.
Deze mensen wonen op de Melkweg:

Jal en Noor Aras

Ze wonen op Melkweg 2.

Hun kinderen zijn al groot.

Jal en Noor zijn geboren in Marokko.

Lin en Wen Kam

Ze wonen op Melkweg 4.

Ze zijn in China geboren.

Ze hebben een zoon.

Hij is 15 jaar.

Wen en Lin hebben een winkel.

Jet van Beek en Kojo Owosu

Ze wonen op Melkweg 6.

Kojo is in Ghana geboren.

Hij woont nog niet lang in Nederland.
Jet is Nederlandse.

Elif en Ozan Yilmaz

Zij wonen op Melkweg 11.

Ze hebben drie kinderen.

Het jongste kind is 16 jaar.

Het oudste kind is 22 jaar.

Elif en Ozan zijn geboren in Turkije.
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1 Sport vandaag

Eerst dit

Sport u wel eens?
Welke sport doet u?

Sporten uw kinderen?

Welke sport doen zij?

Vragen

1 Elif houdt van dansen.
Welke cursus past bij haar?
a Bewegen op muziek
b Bewegen in het park
C Bewegen in het water

2 Wanneer is de cursus Bewegen op muziek?
a Op maandag
b Op woensdag
C Op zaterdag

3 Ozan wil graag buiten sporten.
Welke cursus past bij hem?
a Bewegen op muziek
b Bewegen in het park
C Bewegen in het water

4 Waar is de cursus Bewegen in het park?

a In de sporthal
b In het Graspark
C In het zwembad
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Elif en Ozan krijgen een folder.
De folder is van een sportschool.
Ze lezen de folder.

Sport vandaa

Sport vandaag is de sportschool in Leerdam.
Elke maand zijn er nieuwe cursussen.

Kom ook!
r.-- - - =/ B 1
| BEWEGEN OP MUZIEK ‘ VOOR WIE? |
| ‘ Voor vrouwen vanaf 18 jaar ‘
WANNEER?
| | Maandag van 19-20 uur |
| | WAAR? |
| | Sporthal Leerdam |
- = = = = — — + - = = = = — .
| BEWEGEN IN HET PARK ‘ VOOR WIE? |
| ‘ Voor iedereen vanaf 18 jaar ‘
WANNEER?
| | Zaterdag van 10-11 uur |
| | WAAR? |
| | Graspark Leerdam |
%BEWEGEN IN HET WATER | VOOR WIE? )
| | Voor vrouwen en mannen vanaf 50 ‘
jaar
| | WANNEER? |
| | Woensdag van 10-11 uur |
| | WAAR? |
I | ZvlenloaiL(eErdim 77777 |

Meer weten? Kijk op www.sportvandaag.nl.
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Taken

A Welke woorden zijn hetzelfde?

AN

B
AN

Trek een lijn.

maandag

vrouwen
woensdag

zaterdag

zwembad

ZWEMBAD

mannen \ MAANDAG

WOENSDAG
MANNEN
VROUWEN
ZATERDAG

vrouwen
maandag
zwembad
woensdag
zaterdag

mannen

Wie doet welke sport?

Wat? Bewegen op muziek
Wanneer? |Maandag van 19 tot 20 uur
Waar? In de sportzaal

Wat? Bewegen in het park
Wanneer? |Zaterdagvan 10 tot 11 uur
Waar? In het park

Wat? Bewegen in het water
Wanneer? |Woensdag van 10 tot 11 uur
Waar? In het zwembad

1 Elif sport ‘s avonds.

Elif sport binnen.

De sport van Elif is

2 Noor sport ‘s morgens.
Noor sport in het water.

De sport van Noor is

3  Jal sport ‘s morgens.
Jal sport buiten.

De sport van Jal is




En u?

Is er een sportschool in uw buurt?
Vraag een folder bij de sportschool.
Bekijk de folder.

Welke woorden kent u al?
Zet een streep onder die woorden.

Wat vindt u?
Ik vind de tekst makkelijk.
X Ik vind de tekst moeilijk.

Ik vind de tekst leuk.
Ik heb iets geleerd.

O]

Welke woorden kent u?

Ken ik  Woord Komt van
de sport

vandaag

kom komen

ook

de maand

de cursus

wie

wanneer

waar

bewegen

de muziek

het park

het water

het zwembad

de mannen de man

de vrouwen de vrouw




2 Nederland fit

Eerst dit

Lin kijkt naar de tv.
% Kijkt u vaak naar de tv?

Welke programma’s vindt u leuk?

Vragen

1 Lin wil kijken naar Nederland fit.
Hoe laat begint het programma?
a Om half acht
b Om acht uur
C Om half negen

2 Lin wil kijken naar Nederland fit.
Waarover gaat het programma?
a Over een gezin
b Over gezondheid
C Over Nederland

3 Lin leest over Els.
Waarom heeft Els het druk?
a Els heeft een druk gezin.
b Els heeft een drukke baan.
C Els sport heel veel.

4 Els zegt: Dat moet echt anders.
Wat wil Els?
a Meer slapen
b Meer sporten
C Minder werken
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Lin wil tv kijken.
Ze kijkt eerst in de tv-gids.

tv

Nederland 1 Nederland 2 Nederland 3
18.00 Journaal 18.00 Toen was geluk ... 18.00 Kindertijd

18.15 EenVandaag 18.55 Man bijt hond 19.30 De wereld draait door
18.45 Sportjournaal 19.25 Cash op zolder 20.25 Keuringsdienst
19.00 Lingo 19.55 Natuurop 2 21.00 Champions League
20.00 Journaal 20.30 Twee voor twaalf 22.30 NOSop 3

20.30 Nederland fit 21.10 Zembla 22.45 PowNews

21.30 Liefs uit ... 22.00 Nieuwsuur 23.10 Atlas

Kijk vandaag naar ...

Nederland fit
20.30 uur Nederland 1

Nederland fit gaat vandaag over Els.
Els is 37 jaar.

Ze is moeder van drie kinderen.

Ze heeft een druk gezin.

Els zegt:

Vroeger kon ik alles!

Nu ben ik vaak heel moe.

En ik ben veel te dik.

Dat moet echt anders!

Nu ga ik tijd maken voor mezelf.
Tijd om te sporten.

Ik wil weer fit en gezond zijn.

Zal het Els lukken?
Dat ziet u vanavond.
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Taken

A Is het ochtend, middag of avond?

9.00 uur ochtend
19.00 uur
16.00 uur

8.30 uur
23.15 uur

A W N =

B  Bekijk de TV-gids.

Nederland 1 Nederland 2

18.00 Journaal 18.00 Toen was geluk ...
18.15 EenVandaag 18.55 Man bijt hond
18.45 Sportjournaal 19.25 Cash op zolder
19.00 Lingo 19.55 Natuur op 2
20.00 Journaal 20.30 Twee voor twaalf
20.30 Nederland fit 21.10 Zembla

21.30 Liefs uit ... 22.00 Nieuwsuur

1 Hoe lang duurt Nederland fit?
a Een half uur
b Een uur

2 Hoe laat komt EenVandaag?
a Om kwart over zes
b Om kwart over acht

3 Hoe lang duurt EenVandaag?
a Een half uur
b Een uur
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En u?

Kijk naar een programma op tv.
E—» Kies een programma over sport.
Welke sport ziet u?

Wie doet de sport?
Wat vindt u leuk aan deze sport?

Wat vindt u?
Ik vind de tekst makkelijk.
X Ik vind de tekst moeilijk.

Ik vind de tekst leuk.
Ik heb iets geleerd.

O]

Welke woorden kent u?

Ken ik  Woord
vandaag

Komt van

de moeder

de kinderen

het kind

druk

het gezin

vroeger

nu

dik

moe

echt

anders

lukken

vanavond
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3 Hoe word je 1007

Eerst dit

Hoe word je honderd jaar, denkt u?
% Welke dingen moet je wel doen?

En wat moet je niet doen?

Vragen
1 Waar worden de mensen heel oud?
a In Canada
b In Japan
C In Nederland

2 Jal wil oud worden.
Wat is belangrijk?
a Veel brood eten
b Veel groente en fruit eten
C Veel vlees eten

3 Wat leest Jal over oude mensen?
a Die moeten veel rusten.
b Die moeten blijven bewegen.
C Die zijn altijd ziek.

4 Kijk naar het plaatje.
Waar hoort het plaatje bij?
a Bij 1 Blijf bezig
b Bij 2 Eet veel groente, fruit en vis
C Bij 3 Leef gelukkig
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Jal leest in een blad.
Hij leest over heel oude mensen.

Hoe word je honderd?

Aan wie kun je dat vragen?

Aan iemand van honderd natuurlijk!

Een man uit Canada deed een onderzoek.
Hij ging naar Japan.

Daar worden mensen vaak heel oud.

Hij vroeg naar hun gewoontes.

Hoe leven ze? Wat eten ze?

Dit is het geheim:

| Blijf bezig
Oude mensen in Japan doen nog mee.
Ze zijn altijd ergens mee bezig.

Mensen die weinig bewegen, worden eerder ziek.

Veel bewegen is gezond.

2 Eet veel groente, fruit en vis

In Japan eten de mensen weinig vlees.
Ze drinken geen melk.

Ze eten wel veel vis.

En veel groente en fruit.

Daardoor worden ze ouder.

3 Leef gelukkig

Japanners zeggen:

Je moet leven met een reden.

Je moet dus weten waarom je leeft.
Zo was er een vrouw van 90.

Ze klom in elke dag de boom.

Ze plukte fruit.

Dat maakte haar blij.

Blije mensen leven langer.
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Taken

A Lees de woorden vijf keer hardop.

veel vragen
vis iemand
wie honderd
vroeg leven
doen eten
ziek bezig
vlees geheim
melk mensen
fruit altijd
klom ergens
blij gezond

weinig
daardoor
drinken
ouder
reden
weten
langer
groente
natuurlijk
bewegen
onderzoek

Tip
Lees de tekst nu
nog een keer,

B  Wat hoort bij elkaar?

tien
\\\' twintig
dertig
veertig
vijftig
zestig
zeventig
tachtig
negentig
honderd

30
100
90
80
10
20
40
50
70
60
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En u?

Welke gezonde gewoontes heeft u?
Bijvoorbeeld: vis eten, sporten.

Hebt u gewoontes die niet gezond zijn?

Bijvoorbeeld: roken.

Wat vindt u?
Ik vind de tekst makkelijk.
X Ik vind de tekst moeilijk.

Ik vind de tekst leuk.
Ik heb iets geleerd.

O]

Welke woorden kent u?

Ken ik  Woord Komt van
honderd

vragen

natuurlijk

het onderzoek

de gewoontes de gewoonte

het geheim

bezig

de groente

het fruit

het vlees

de vis

gelukkig

blij

de reden

klom klimmen

de boom

langer lang

15
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4 Een sterke man

Eerst d

It

Wanneer vindt u iemand oud?
Is iemand van 30 jaar oud?

En iemand van 50 jaar?

Bent

Vragen

1

u zelf oud?

Wat zit er in de doos?

a b

Welk sport gaat Jal doen?
a Hardlopen

b Voetballen

C Wandelen

Waar gaat Jal sporten?

a In het bos
b In het park
C Thuis

Waarom krijgt Jal pijn?

a Hij heeft geen goede schoenen.
b Hij heeft te lang gesport.

C Hij is te oud om te sporten.

Wat wil Jal aan Noor laten zien?
a Dat hij boos is.

b Dat hij oud is.

C Dat hij sterk is.
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Dit verhaal gaat over Jal.
Jal gaat sporten.

Een sterke man

Jal komt thuis.

Hij heeft een doos bij zich.

Hij laat de doos zien aan Noor.
Schoenen, ziet Noor.

Mooie nieuwe sportschoenen.

Wat ga jij doen? vraagt Noor.
Hardlopen! zegt Jal.
Sporten is gezond.

Noor lacht.
Je bent een oude man, Jal.
Oude mannen moeten niet hardlopen!

Jal kijkt boos.

Een oude man?

Hij is echt nog niet zo oud.

Jal doet de schoenen aan.

Hij gaat naar het park.

Hij begint te lopen.

Het gaat best goed.

Ik ben geen oude man, denkt Jal.

Jal rent en rent.
Hij loopt een uur.
Zijn hoofd is helemaal rood.

De volgende dag heeft Jal pijn.
Zijn spieren doen erg zeer!

Het komt door Noor, denkt Jal.

Ik wil geen oude man zijn.

Ik wil een sterke man zijn.
Daarom liep ik zo lang.

En nu heb ik pijn.

Volgende keer loop ik wat korter.

17



Taken

A Lees de woorden vijf keer hardop.

sport sterk park
spel stoppen hark

spoor storm sterk
sparen stoel werk
spreken stoep kerk
spullen stof jurk

Lees de zinnen.

Jal is boos. Jal is een boze man.
Jal is sterk. Jal is een sterke man.

o)

Jal is oud. Jal is een oude man.
Jal is mooi. Jal is een mooie man.
C Vul in.
1 De doos is sterk. Het is een doos.
2 De doos is oud. Het is een doos.
3 De doos is mooi. Het is een doos.
4 De doos is nieuw. Het is een doos.

18 Melkweg - Sporten en bewegen



En u?

Beweegt u elke dag?
Wilt u meer bewegen?

Hoe kunt u dat doen?

Welke sport past bij u?

Wat vindt u?

O]

Ik vind de tekst makkelijk.
Ik vind de tekst moeilijk.
Ik vind de tekst leuk.

Ik heb iets geleerd.

Welke woorden kent u?

Ken ik  Woord Komt van
sterke sterk

thuis

de doos

de schoenen de schoen
mooie Mooi
nieuwe nieuw
hardlopen hard + lopen
sporten

gezond

oude oud

boos

rent rennen
de pijn

zeer

lang

de spieren de spier

19



Woorden

20

vl h W N —

1

Bent u graag buiten?

Kom dan sporten in het

Houdt u van water?

Kom dan naar het

Houdt u van dansen?

Dan past bewegen op bij u!
Kies een die bij u past.
Elke begint een nieuwe cursus.

Vulin

Els is
Ze heeft een druk

van drie kinderen.

Ze voelt zich vaak

Ze zegt: het moet echt

ga ik sporten!

Vulin

Een man uit Canada doet een

Hij praat met mensen van jaar.

Hij wil hun weten.

Hoe worden ze zo oud?

Het is belangrijk dat je blijft.

Dan leef je

Melkweg - Sporten en bewegen

maand
muziek
park
sport
zwembad

anders
gezin
moe
moeder
Vanavond

bezig
geheim
honderd
langer
onderzoek



e

Jal wil gaan
Noor lacht. Ze vindt Jal te

hardlopen
lang

Daarom loopt hij te

1
2
3 Jal wil laten zien dat hij
4
5

Hij krijgt pijn in zijn

=

Wat hoort bij elkaar?

1 |dik boos
2 |vroeger dun

3 | blij jong
4 |oud kort
5 |lang nu

oud
is. spieren
sterk

de groente
het fruit
het vliees
de vis

Melkweg - Sporten en bewegen
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Welk woord hoort er niet bij?

1 2 3

sporten de groente de vrouw
hardlopen het fruit de schoenen
bewegen het park de man
lukken de vis de kinderen

s )

Wat is hetzelfde?

hardlopen
pijn
gelukkig
thuis

A W N =

blij

waar je woont

rennen

zeer

De vrouw.

In de keuken.

Vandaag.

kookt het eten?

kookt ze het eten?

kookt ze het eten?

waar
wanneer
wie



10

N O v M WN

Van links naar rechts
1

Geloof je me niet? Het is .. waar!
Niet oud maar ...

Niemand mag het weten. Het is ...
Vader, moeder, kinderen

Niet ziek

Deze dag

NOYUT N W N

Van boven naar beneden
1 Wandelen, fietsen, sporten

Melkweg - Sporten en bewegen

bewegen
boom
echt
geheim
gezin
gezond
nieuw
vandaag
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11

AN

Wat hoort bij elkaar?

1
2
3
4

Waarom doe je dat?

Ze moet veel werken.

Ze gaat naar de les.

Dat is een gewoonte.
Wat is de reden?
Ze heeft het druk.

Ze drinkt elke morgen thee. Ze volgt een cursus.

12

1
2
3
4
5

Elif volgt een Nederlands.
Noor gaat naar de les.

gaan ze een verhaal schrijven.
Dat is best moeilijk.

Het verhaal wordt echt

13

Wat hoort bij elkaar?

1
2
3
4

komen
vragen
klimmen

bewegen

antwoorden
gaan

stil staan

vallen

cursus
MOooi
natuurlijk
ook
Vandaag
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Welk woord hoort bij het plaatje?

1 Wat gaat Jal doen?

Ziet u de letter d?
Streep hem weg.
Dan weet u wat Jal gaat doen.

ddrddedndndddedndd
2 Waar gaat Noor naartoe?
Ziet u de letter k?

Streep hem weg.
Dan weet u waar Noor naartoe gaat.

kkkzkwkkkemkkbkakkdk

Melkweg - Sporten en bewegen

de schoenen
de doos

het water

de sport
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Sleutels
Tekst 1

Vragen

1 a

2 a

3 b

4 b

Taken

A
maandag MAANDAG maandag
mannen MANNEN mannen
vrouwen VROUWEN vrouwen
woensdag WOENSDAG  woensdag
zaterdag ZATERDAG  zaterdag
zwembad ZWEMBAD zwembad

Bewegen in het water

B
1 Bewegen op muziek
2
3 Bewegen in het park

Tekst 2

Vragen

1 C

2 b

3 a

4 b
Taken

A

1 avond
2 middag
3 ochtend
4 avond
B

1 b

2 a

3 a

Melkweg - Sporten en bewegen




Vragen

1 b

2 b

3 b

4 C

Taken

B
tien 10
twintig 20
dertig 30
veertig 40
vijftig 50
zestig 60
zeventig 70
tachtig 80
negentig 90
honderd 100

oude
mooie

C

1 sterke
2

3

4 nieuwe

Melkweg - Sporten en bewegen




Woorden

1

1 park

2 zwembad
3 muziek

4 sport

5 maand

2

1 moeder
2 gezin

3 moe

4 anders

5 Vanavond
3

1 onderzoek
2 honderd
3 geheim

4 bezig

5 langer

4

1 hardlopen
2 oud

3 sterk

4 lang

5 spieren

het fruit het viees

Melkweg - Sporten en bewegen



6
1 dik dun
2 vroeger nu
3 blij boos
4 oud jong
5 lang kort
/
1 lukken
2 het park
3 de schoenen
8
1 hardlopen rennen
2 pijn zeer
3 gelukkig blij
4 thuis waar je woont
9
1 wie
2 waar
3 wanneer
10
1
1 b O | m
2 e h |t
3 n i el ujlw
4 gl e e | I | m
5 g Zz | i|n
6 g| e o|n|d
7/ vialn al ajlg
11
1 Waarom doe je dat? Wat is de reden?
2 Ze moet veel werken. Ze heeft het druk.
3 Ze gaat naar de les. Ze volgt een cursus.
4 Ze elke morgen thee. Dat is een gewoonte.

Melkweg - Sporten en bewegen
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12
1 cursus
2 ook
3 Vandaag
4 natuurlijk
5 Mmooi
13
1 komen gaan
2 vragen antwoorden
3 klimmen vallen
4 bewegen stil staan

rennen
zwembad

de schoenen de sport

Melkweg - Sporten en bewegen
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Wat betekent dat plaatje?

U moet praten.

U moet iets lezen.

U moet iets schrijven.

U moet buiten de school iets doen.
Voorbeeld: U moet een folder vragen.

() |Zeteen rondje om het goede antwoord.
b.
—\ | Zet een kruisje.
X
—
—\ |Vul een woord in.
Vulin
—
) |Wat hoort bij elkaar?
| |Voorbeeld: de kleur - geel
—
—\ | Wat hoort bij elkaar?
<« =| |Voorbeeld: zwart - wit
— hoog - laag

Melkweg - Sporten en bewegen
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ledereen fit!

Gezondheid: sporten en bewegen

Melkweg is een uitgave van Stichting Melkweg*
Meer Melkweg?
Kijk op www.melkwegplus.nl

11111 ¢




