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Onacken, gestrest, nuaie met jo oudens? Niet je boppie taten oot
Mgm!@oonned@pte%pmi%u&i}hhaﬁ&uﬁtumm ;‘P‘f a na. de 5 oefeningen nustig
laomyz veell uendm.u%ogs, Mpt.}zdaanbt* Deze oefeningen doe je e jo bonat.

liggend op. je b e openen de voonkant van je lichaam,
waahdoony. dm{.\m i thm gaaf. odemen. en in & brackt. komt. 4 Begin weer ontspannen op je buik en doe
hetzelfde als bij oefening 1.
4. Plaats de tenen van je rechtervoet op de grond
en strek je rechterknie van de grond.
£ Plaats je rechterhand onder je
rechterschouder.

4 Duw jezelf op en pak met je

linkerhand je 1inl@kel.
L0 Open je borst.
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i 41 Begin weer ontspannen op je buik en doe 4 = W .h.j

hetzelfde als bij oefening 1.
4. Dit keer spreid je je armen. @

Jetst Annemarie de Haas 4 Fotografie Gerlinde de Geus
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Evelyn Jongman
Notitie
standaardpositie (één woord, maar streepje ertussen mag ook)

Evelyn Jongman
Notitie
linkerenkel.

Evelyn Jongman
Notitie
foto is gespiegeld, zodat de tekst niet meer klopt bij deze foto. Lijkt me het beste om de tekst aan te passen: rechtervoet moet linkervoet worden enzovoort.

Evelyn Jongman
Notitie
bij de Sprinkhaan spreid je je armen niet. Er is wel variatie in wat de armen doen, bijvoorbeeld met de handpalmen op de grond, of de armen strak optillen met de handpalmen naar boven. Denk maar aan het beestje, dat houdt z'n 'armpjes' ook bij zich.  



