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Trek je knieën naar je borst. 
Sla je armen om je benen.
Let op je adem en ontspan.
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2Dood kevertje  
Trek je knieën naar je borst.
Richt je voetzolen naar de lucht, terwijl je 
je knieën gebogen houdt.
Benen iets uit elkaar, zodat je je voeten 
losjes kunt vastpakken. 
Trek je voeten zachtjes naar beneden.

4Liggende vlinder

5 Savasana
Ga languit op je rug liggen.
Laat je benen en armen ontspannen naar buiten vallen.
Voel alle delen van je lichaam op de aarde, een voor een: hielen, kuiten,  
je bekken, schouderbladen, achterhoofd, armen, handen en achterhoofd.
Voel hoe je zwaar wordt.
Verbeeld je dat de aarde je optilt. De aarde is er altijd,  
vertrouw daarop, wat er ook gebeurt in je leven.

Zet je voetzolen tegen elkaar. 
Laat je benen naar buiten vallen.
Leg je handen ontspannen op je bovenbenen.
Open en ontspan je heupen.

Breng je benen rustig omhoog  
(strekken hoeft niet). 
Laat ze zo rustig een beetje in de lucht hangen.
Leg je handen op je buik en voel je adem.

  Zelf 
yoga doen

Maak een rondje met je knieën. 
Voel hoe je onderrug langzaam  
– op de grond – meebeweegt.

3Benen omhoog

Knieen naar je borst 
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