Yoga januari 2018

Aarde in beweging brengen

Ga stevig op de aarde staan met je voeten iets wijder dan heupbreedte. Sluit je ogen.
Adem uit... aandacht is in de voeten. Verplaats je gewicht van je ene naar je andere voet.
Zet af met je voet terwijl je het gewicht verplaats naar je andere voet. Ga heen en weer
door het gewicht te verplaatsen van je ene naar je andere voet.

Voel dat je de aarde in beweging brengt met je voeten.

Ademoefening Prana Mudra

Ga in spreidstand staan met de voeten iets naar buiten gedraaid.

Wrijf je handen warm en breng ze voor het bekken met de vingers gespreid, zonder dat
de vingers elkaar of de handen het bekken aanraken.

Maak je lang naar de kruin, ontspan de schouders en de armen.

Adem uit.

Adem diep in de buik handen zijn voor je bekken, adem naar de flanken handen zijn bij
de ribben, adem is naar de keel je handen zijin bij je gezicht , je adem wordt ijler terwijl je
je handen nakijkt boven je hoofd. Je armen openen zich en uitademend komen de armen
Zijwaarts naar beneden en laat ze rusten voor het bekken. Doe dit voor jezelf in je eigen
tempo. Rond de oefening af met een uitademing.

Halve maan Ardha Chandrasana

Ga staan met je voeten op heupbreedte, wervelkolom lang, ontspannen schouders.
Adem uit en concentreer je op je rechterhand.

Adem in, de geopende hand gaat zijwaarts omhoog, draai de handpalm naar
buiten.

Adem uit, schouders laag.

Maak je lang naar de vingertoppen en buig naar links, linkerkant van het
lichaam hangt ontspannen naar beneden.

Adem uit, kom aan de rechterhand omhoog en zwaai de arm zijwaarts los. “TSJOE”
Adem in buik, rechterhand zijwaarts omhoog, handpalm naar buiten, strek uit
naar de vingertoppen..

Adem uit schouder laag.

Buig naar links, til de ribben iets op, adem via de rechterflank in.

Adem uit, kom aan de rechterhand omhoog en zwaai arm los.

Adem in de buik, arm gaat zijwaarts, adem naar de flank, arm omhoog voel de
adem richting de keel.

Adem uit, schouders laag.

Verleng jezelf vanuit de ribben, adem in de rechterflank zet de beweging in gang
naar links.

Adem uit kom aan de hand omhoog en zwaai arm los.

Sluit je ogen en voel het verschil tussen rechts en links.

Open de ogen en doe de oefening met de linkerkant.

Bekken cirkelen

Plaats je handen breed achter op het bekken.

Strek je uit naar de kruin, Kijk recht voor je.

Begin met cirkelen terwijl je de kruin stil houdt.

Begin eerst rustig met cirkelen.

Adem in, cirkel naar voren en maak een holle rug.
Adem uit, cirkel naar achteren en maak een ronde rug.



Inademend til de borst eruit, uitademend laat het bekken los vanuit de rug.

Maak de beweging groter en dynamischer...laat de adem los....neem de heupen mee in
de beweging. Zet met de handen af naar voren, laat de beweging dynamisch worden.
Kom rustig tot stilstand. Ga de andere kant op en herhaal.

Tang Pascimotasana

Dynamisch:

Ga staan met de voeten iets smaller dan heupbreedte.

Pak met je hand de andere hand vast.

Inademend breng je de handen naar achter over je hoofd, kijk je handen na.

Adem uit, buig vanuit de heupen naar voren, handen in het verlengde van de kruin en pak
de enkels vast.

Wacht op de inademing in de buik. Pak je handen en kom met een scheppende beweging
omhoog achter het hoofd, kijk je handen na.

Uitademend kom je met een ruime beweging naar voren, de buik maakt contact met de
bovenbenen en pak vast.

Inademend kom je met je handen scheppend omhoog, gestrekt naar achteren, kijk de
handen na. Adem uit en kom ruim naar boven, jezelf neerleggend met je buik over de
bovenbenen. Zorg ervoor dat je contact voelt tussen buik en bovenbenen, als dit niet zo
is, dan buig je de knieén totdat je dit wel voelt.

Statisch:

Concentreer je nu op de adem. Adem in met aandacht naar de onderrug en de
zitbeentjes. Adem de zitbeentjes omhoog.

Adem uit, laat vanuit de kruin los richting de aarde. Adem rustig door op je eigen tempo.
Laat je enkels los, Kijk in je geopende handpalmen onder je. Adem uit.

Pak met je hand de andere hand vast, adem in kom met een scheppende beweging
omhoog.

Adem uit, armen zijwaarts, laat jezelf tevoorschijn komen.

Vlinderen

Kom zitten en plaats de voetzolen tegen elkaar, pak je voorvoeten vast.

Plaats de zitbeentjes.

Maak de rug lang en breng de borst meer naar voren, de wervelkolom is lang, de kin is
licht ingetrokken.

Veer de dijbenen zachtjes naar de grond.

Dan de benen stilhouden.

Trek de hielen zo dicht mogelijk bij je en veer nogmaals de dijbenen naar de grond.
Houdt je benen stil.

Met de inademing duw je de dijbenen naar de grond en uitademend laat je los. Herhaal
dit nog twee keer. Dan duw je inademend je dijbenen naar de grond en je houdt ze zo.
Adem goed in en uit en adem door naar je liezen. Voel de ruimte die in je liezen ontstaat.

Zittende torsie

Ga zitten met je voeten ingetrokken voor het schaambeen, plaats de zitbeentjes.
Plaats je rechterhand op linkerknie.

Inademend maak je lang en draai naar achter, over je linkerschouder kijkend.
Uitademend kom terug naar het midden.

Adem in, maak je lang en draai naar linkerkant, kijk over de linkerschouder.
Adem uit en kom terug naar het midden.

Inademend maak je lang en draai en blijf daar, kijk over de schouder.

Adem uit en voel de ruimte in de houding.



Adem in terwijl je steviger gaan zitten op de grond alsof je jezelf zwaar ademt naar
beneden.

Adem uit lang makend naar de kruin en voel de ruimte in de houding naar achteren.
Ga zo door in de eigen temp en rond de oefening af met een uitademing.

Adem dan in en draai nog iets door, uitademend kom je terug naar het midden.
Wissel van kant.

Kat Marjarasana = Marj werkwoord voor schoonmaken, reinigen. Een marjara is een dier
dat zichzelf constant schoon houdt zoals de Kat.

Ga zitten op je knieén met de tenen gekromd, plaats de knieén op heupwijdte of iets
wijder en plaats je handen op de grond een hand verder dan recht onder je schouders.
Maak de rug hol en richt het hoofd op.

Adem uit, maak de rug bol, terwijl je de buik intrekt, navel richting de wervelkolom. Het
hoofd volgt naar beneden.

Adem in de buik, buik ontspant naar beneden, rug wordt hol en laat het hoofd met de
beweging meekomen omhoog. Adem uit trek de navel naar je toe maak de rug bol, het
hoofd beweegt mee naar beneden. Ontspan de buik naar beneden laat de adem naar
binnen stromen, de rug wordt hol het hoofd komt omhoog met de beweging.

Ga zo door in je eigen tempo. Als je bij de uitademing bent rondt je de oefening af.

Hond

Plaats de handen verder weg, vingers gespreid, ellebogen meer naar buiten.

Steek de zitbeentjes omhoog terwijl je de knieén strekt en de hielen richting de grond
duwt.

Inademend breng je de zitbeentjes omhoog.

Uitademend duw jezelf vanaf de handen naar achteren, de navel naar je toe.

Blijf zo staan terwijl je blijft door ademen.

Rond de oefening af met de uitademing en plaats jezelf op de knieén.

Draai om en ga liggen op je rug.

Brug

Kom liggen op je rug, zet je voeten plat op de grond dichtbij het bekken, armen wijd opzij,
handen open, adem uit.

Inademend til het bekken op en uitademend rol je de rug van boven naar onderen over
alle wervels af, met het bekken als laatst.

Adem in en til het bekken omhoog, uitademen de rug goed neerleggen.

Inademend optillen, bekken omhoog houden en langzaam uitademen.

Zo blijven staan, adem diep door in de buik, maar ook in de flanken. Voel de kracht vanuit
je voorvoeten en in de dijbenen. Ontspan de bilspieren naar beneden.

Adem in, til het bekken iets hoger, uitademend de rug rond neerleggen, het bekken als
laatste.

Adem in en breng uitademend de holte van de rug tegen de grond, adem in en
uitademend de voeten weg laten glijden.

Ploeg

Ga liggen op je rug.

Bij holle rug, is het goed om eerst je knieén van te voren naar de borst te brengen
(onderrug ontspant en de buikspieren krijgen meer kracht.

Adem in, plaats de tenen tegen elkaar.

Adem uit kijk naar je voeten.

Adem in zwaai je benen over je hoofd.



Adem uit ontspan.

Inademend rol de rug terug naar de grond.

Op de hele uitademing laat je voeten naar de grond zakken, kijk na.

Adem in leg je hoofd neer en uitademend ontspan.

Adem in tenen bij elkaar, adem uit, kijk naar je voeten.

Adem in zwaai de benen over je hoofd.

Adem uit, ontspan in de houding.

Adem in rol de rug af naar de grond.

Uitademend laat je voeten zakken, kijk na.

Adem in tenen bij elkaar, adem uit kijk naar je voeten.

Zwaai inademend de voeten over je hoofd, richting de grond.

Trek je schouders iets onder je uit, zodat je meer op de bovenste kanten van je schouders
komt te staan.

Het is goed waar je uitkomt met deze houding. Het kan zijn dat je tenen de grond raken,
krul de tenen dan op. Of niet. Ontspan de kaken en concentreer op de adem.
Inademend maak je lang naar de zitbeentjes. Uitademend laat los met de voeten meer
richting de grond.

Kijk waar je ruimte kan maken met de adem.

Adem kan ruimte maken in de onderrug.

Het kan zijn dat je voeten gaan zakken of als je voeten de grond raken, je de benen meer
kan strekken.

Adem in, rol de rug terug naar de grond. Uitademend laat je de voeten van je af gaan, kijk
na.

Adem in leg je hoofd neer, uitademend ontspan.

Navoelen

Ga goed zitten met de benen ingetrokken voor het schaambeen, voel je stevig zitten op
de zitbeentjes. Plaats de handen geopend op de knieén wijsvingers en duimen op elkaar.
Voel wat de oefeningen vandaag voor jou gedaan hebben.

Yogamudrasana

Leg de handen ontspannen achter je neer. Adem in en maak de rug lang naar de kruin.
Uitademend kom je met een ruime beweging naar voren. Inademend kom je aan de kruin
omhoog. Uitademen maak lang en kom naar voren. Inademen omhoog, concentreer op
de kruin.

Adem uit en kom vanuit de heupgewrichten ruim naar voren. Wanneer je hoofd de grond
niet raakt, dan breng je armen naar voren en leun op de driehoek van je onderarmen.
Breng de aandacht naar de adem. Inademend voel je de adem in je heup uitademend laat
je meer los naar de grond. Ontspan in deze houding.

Adem in, til het hoofd iets van de grond en maak je lang naar de kruin, inademend kom je
aan de kruin omhoog.

Maak je klaar voor de lange ontspanning. Pak wat je nodig hebt om comfortabel te liggen.
Ontspanning

Beweeg je tenen en je vingers. Wrijf krachtig in je handen en breng ze naar je gezicht, wrijf
in je gezicht, je oren en je haar.

Pak je handen en strek ze uit boven je. Beweeg je van links naar rechts.

Kom rustig omhoog tot zit.

Namaste






