x ; Luchtfietsen

¥ Ga weer even rustig op je rug liggen. s
¥ Breng je lichaam in dezelfde houding als bij oefening 2 ~ [S5% :
¥ Til nu je beide benen op. Ris:i;
¥ Trek je rechterbeen naar je borst op een inademing.

§ ~M% Strek je linkerbeen op een uitademing.

‘ ¥ Doe dit om en om op je adem.
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~ Van yoga val je. tn. principe izt af. Tlaan jo. leart. wel om naan je. Probeor nitans S por ek
lichaam te. Listenen. Daandoon ga je beten voelen wak goed voonje - . ﬁouddk&oez:v.\iy\g
s en ga. je bijna ol vanzelf geaonder etent Deze ceferingen 5 ademhalingen vast.
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i Tafeltje

4. Zitrechtop met je voeten op de
grond op heupbreedte en je knieén
omhoog.

4« Plaats je handen achter je op de
grond, je vingers wijzen naar voren.

4. Breng je bekken omhoog tot je in
een rechte lijn bent.

4. Breng je hoofd naar achteren.
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¥ Zit rechtop met je voeten op de grond op
heupbreedte en je knieén omhoog.
¥ pak je knieén vast en til je B
voeten een klein stukje van
de grond.
~M¥- Zoek je balans en strek dan je armen naar voren.
3% Breng je benen rustig in een hoek van 90 graden.
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: -4 Lig ontspannen op je rug en breng je knieén naar je borst.
¢ 4% Spreid je armen en zorg dat je hele rug op de grond ligt.
~M¥- Laat je benen naar rechts vallen en kijk naar links.
i % Breng je benen en je schouders zoveel mogelijk naar de grond.
& ~H¥ Breng je benen terug naar het midden en herhaal dit met je
benen naar links.

Gerlinde de Geus

si;v"?i‘w grafie Gerli

4L Begin liggend op je rug. -
4% Breng je benen van de grond in een hoek "ﬁ%
van 90 graden. S
4. Breng je schouders, je hoofd en je armen tﬁ%
van de grond. -Ené_ _
£ Je rug blijft op de grond. E&
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