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4 Maak bij deze " T
oefeningen je g en je ;
nek lang: breng daarvoor
je kin even naon 2 bonat
en leg dan je bwo@d op de
gnhond. Zo lig je beter.

& Swit 22 af, voor
alle indrukken van
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| Liggende vilinder

~M¥%- Zet je voetzolen tegen elkaar.
¥ Laat je benen naar buiten vallen.

~M¥%- Trek je knieén naar je borst.

¥ Sla je armen om je benen.

¥ Let op je adem en ontspan.

~H¥- Maak een rondje met je knieén.

~M#¥- Voel hoe je onderrug langzaam
- op de grond — meebeweegt.
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