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2D Hallo aarde

~H% Maak je rug rond en duik met je
handen naar beneden.
AN : il ~4%- Je armen hangen richting de grond.
L | 8 e K e s J Vingertoppen losjes op de grond,
TIPS VOORAF: i W T8 _ M’ gertoppen losjes op de gr

24 Doe de hele senie 0 Ll e A AL s of k w

L Stap steeds eonst iy WA 3 A
twee keen met nechts uit, [ . o wl ;
dan twee keen met links
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& paar
~™- Buig je benen en plaats je handen
A i j [ "o e _ 1 i naast je voeten op de grond.
tenen recht naar voren. | BIRERY ‘ Sy ': e A e N N "™ Stap met je rechtervoet ver naar
4% Voel hoe het gewicht van A q € o - e oty e SO R _ : achteren.
je lichaam is verdeeld over | 1 _ 1 . i e b 3 ...'*-'. r AT L T TR v (A PR | o B *!#* Zet je rechtertenen op de grond
je voetzolen. ; L g ik ! & R ] [ER et e s ey W : At W e i ) e en strek je rechterbeen.
~M¥- Plaats je handen voor je borst 3 3 : B U b Y L s A e e | e : L

71 2 positie l

."r i3 ¥ plaats je voeten tegen elkaar,

in bid-positie. e i

o plaats hem naast je rechtervoet.
Lo «f % Handen plat op de grond, vingers gespreid. 4
__-'_'._r-.h * - Duw jezelf weg van je handen, met je

Wyr billen omhoog.
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: i 3 o 1 Thia; sl ¥ Breng jezelf zoveel mogelijk

- b g, M ; i naar achteren
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II Z Ha o zon 1 . SR F_ 8% Je hoofd hangt ontspannen

) -'ill ~#* Breng je armen gestrekt en f .-‘. L J ““t.‘ W tussen je armen.
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Annemarie

f
i 4 buitenom in een cirkel omhoog.

i A ~'%- Plaats je handen boven je

T i h o hoofd in bidpositie.

i }éﬂﬁ “r =% Hou je schouders laag.
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5 : AR | Galopperend

¥ Breng vanuit de hond met de hangende kop je
"ﬂ’?’ Breng vanuit de hond met de hangende

knieén op de grond.
~H¥ kop je rechtervoet naar voren.

. Plaats je voet tussen je handen.
" '_,. E ¥ Doe dit de volgende ronde met je

¥ Breng daarna je borst tussen je handen door op
de grond, terwijl je ellebogen omhoog wijzen.
~4¥- Je billen zijn omhoog, je rug is hol.

Steun op je kin. andere voet naar voren!
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Kleme.'éobra

‘H’." Ga op je buik liggen.
Lig even goed plat op de grond, met je
handen als kussentje onder je hoofd.
MHE Zetj je handen naast je en til je borst op.
% Hou je onderbulk en heupen op de grond.

J Bid- pos:tne

1% Stap met je linkervoet naar voren.

-}%- Beide voeten naast elkaar.

~1*- Buig je benen.

~#*- Rol van hieruit wervel voor wervel
omhoog.

‘-‘F’ Tot je weer staat in de bergpositie

: (houding 1).
il '3 -1%- Plaats je handen weer voor je borst

in bid-positie.

&

e //,/ Hené met de |/
V> hangende kop

~4# Kom op handen en knieén.

~H¥%- Krul je tenen naar de grond.
. ~M¥ Breng jezelf zoveel mogelijk
: naar achteren: weg van je
handen, billen omhoog.
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