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Yoga komt uit . Misschien ken 
je de plaatjes wel van  met 

 in kleermakerszit. 
Of: met hun benen achter hun oren. 
Dat zijn . Die doen hun hele 
leven, elke dag, aan yoga. Zo 
extreem hoeven wij het niet te 

doen! Maar yoga kan je wel een 
 geven. Zeker als je weer  

hele dagen op school zit en ook 
daarbuiten een  hebt. 

‘Yoga maakt je  en 
sterk. En het zorgt dat je  
wordt ’, vertelt Sifra 
Nooter, die in Amsterdam yoga 
geeft aan jongeren tot 17 jaar. In 
Sifra’s lessen doe je  

. Het is net dansen. 
Doordat je van de ene beweging 
naar de andere gaat, terwijl je goed 
doorademt, . 
Een lekker gevoel!

Elke  in de yoga 
doet iets anders met je. 
Ga je staan als een 

, dan word je 
vanbinnen rustig. 
Maak je een 

, dan gaat alles 

in je lichaam 
 en 

voel je je 
. 

Aan het begin 
van de les zit je in 

 en leer je je 
 te  en te . 

Sifra: ‘Als je zenuwachtig bent ga je 
vaak  of hou je je 
adem vast. Als je dat eenmaal 
weet, kun je dus ook rustiger 
worden door  te ademen. 
Door je  even op je  te 
leggen bijvoorbeeld, en daar 
naartoe te ademen.’

Asana - 

AUM - 

Pranayama - 

Ontspanning - 

Naar binnen gaan – 
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Na de ademhaling zijn de 
 aan de beurt en  

daarna doet Sifra oefeningen 
waarmee je bijvoorbeeld 

 of krachtiger. Het gaat er 
steeds om dat je tijdens het 
bewegen  wat er 
vanbinnen met je gebeurt. 

Sifra: ‘Bij yoga kun je het niet goed 
of fout doen. . 
En je voelt steeds even: is deze 
houding  om te doen? En als ik 
hem  vind, waardoor komt 
dat dan?’ Zo word je je  
van je lichaam, zoals ze dat in de 
yoga noemen. 
‘Natuurlijk is het ook goed om lekker 
te bewegen met andere sporten’, 
zegt Sifra. ‘Maar meestal gaat het 
daarbij om . 
Iets buiten jezelf. Bij  ben je 
bezig met wat er met .’

Volgens Sifra ga je door yoga na 
een tijdje vaak  met 

. ‘Misschien voelt dat 
vette eten dat je altijd nam, opeens 
niet goed meer. Of wil je die ene 
pesterige vriendin niet meer zien. 

’ 

Voor meer informatie:  
www.sifranooter.nl

‘Het lukt mij niet om 
mijn tenen aan te 

raken. Daar baal ik van. 
Maar ik kan wel de 

handstand! Die doe ik 
nu zelfs in de gang op 

school.’

 
’Ik slaap beter na de 
yoga. Je wordt best
wel moe van die 

oefeningen.’

‘Als je yoga-oefeningen 
doet, gaan je gedachten 

weg. Soms zitten we 
ook stil, dan komen er 

altijd gedachten.’ 

 
‘Naar binnen gaan 

is lekker. Dan vergeet
 je alles om je heen.’

(school)stress? 
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  Zelf 
yoga doen

De kat

3

De kat-stretch

4

Naar de hond met de 
hangende kop

5

De hond met de 
hangende kop6

  Ga op je knieën zitten, billen            
op je hielen.

  Leg je armen en hoofd ontspannen 
voor je op de  grond.

 Ga op een inademing naar 2.

Sta voordat je begint rechtop en 
buig langzaam voorover, met je 

handen richting je tenen. 
Hoever kom je? Probeer dit nog 

eens na de zes oefeningen. 
Wedden dat je dan een stuk 

verder komt?!

  Handen plat op de grond, recht onder je 
schouders.

  Knieën recht onder je, op heupbreedte.  
(Eigenlijk sta je net als een hondje, met je rug recht.)

  Adem uit en ga terug naar de haas.  
Dit doe je 3 keer.

 Ga vanuit op handen en knieën naar 3.

 Je bent nog in op handen en knieën. 

  Adem uit en maak je rug bol, zoals een  
kat zich uitrekt.

  Adem in en ga terug naar op  
handen en knieën.

 Doe dit 3 keer. Ga naar 4.

maak je rug bol vanuit 
je onderrug en hou je schouders zo 

recht en breed mogelijk.

 Je begint in op handen en knieën.

  Adem in en strek je rechterbeen naar achter en je 
linkerarm naar voren.

 Blijf even goed in balans (3 keer in- en uitademen).

 Ga op de uitademing terug naar op handen en knieën.

 Adem in en strek nu je linkerbeen en je rechterarm.

 Doe dit in totaal 6 keer (3 keer per kant). Ga daarna naar 5.

maak je rug lang  als je je uitstrekt! Gebruik 
hiervoor je buikspieren.

 Strek je benen langzaam. 

  Als je ze helemaal kunt strekken,                     
ben je in de hond met de                              
hangende kop. 

 ga weer naar op handen en               
               knieën (2) en eindig in de haas (1).

  Kom weer op je handen  
en knieën.

 Zet je voeten op je tenen.

  Duw je stuitje naar 
achteren. 

  Hou je handen stevig in 
de grond, spreid je 
vingers en duw jezelf 
zoveel mogelijk naar 
achteren. Je kunt nu  
naar 6.

Dat kan met deze zes yoga-
oefeningen. Doe ze achter elkaar, 

liefst een paar keer. Dan gaat alles 
stromen en maak je ook nog eens 
je rug, buik, benen, schouders en 

armen sterker en leniger.

2
Op handen en knieen

1
De haas
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