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Zit rechtop met je voeten op de grond op 
heupbreedte en je knieën omhoog.
Pak je knieën vast en til je  
voeten een klein stukje van  
de grond.
Zoek je balans en strek dan je armen naar voren.
Breng je benen rustig in een hoek van 90 graden.

2Sterke buik 
Begin liggend op je rug.
Breng je benen van de grond in een hoek  
van 90 graden.
Breng je schouders, je hoofd en je armen  
van de grond.
Je rug blijft op de grond.

5Heupdraai
Lig ontspannen op je rug en breng je knieën naar je borst.
Spreid je armen en zorg dat je hele rug op de grond ligt.
Laat je benen naar rechts vallen en kijk naar links.
Breng je benen en je schouders zoveel mogelijk naar de grond.
Breng je benen terug naar het midden en herhaal dit met je  
benen naar links.

1De boot 

T

  Zelf 
yoga  doen

4Tafeltje
Zit rechtop met je voeten op de 
grond op heupbreedte en je knieën 
omhoog.
Plaats je handen achter je op de 
grond, je vingers wijzen naar voren.
Breng je bekken omhoog tot je in 
een rechte lijn bent.
Breng je hoofd naar achteren.

Ga weer even rustig op je rug liggen.
Breng je lichaam in dezelfde houding als bij oefening 2
Til nu je beide benen op.
Trek je rechterbeen naar je borst op een inademing.
Strek je linkerbeen op een uitademing.
Doe dit om en om op je adem.

3Luchtfietsen

Evelyn Jongman
punt achter 2


