
Yogales december 2018!!
Ademoefening!
Plaats de handen aan de achterkant op het bekken, de pinken tegen elkaar.!
Adem in de buik, laat ontspannen naar buiten. Het hoofd komt achterover in de nek.!
Maak een rondje van je lippen, blaas uit, trek de buik uitademend actief naar je toe, hoofd volgt 
naar voren en bijna leeg duw je met je handen het bekken naar beneden. Ontspan de handen en 
laat inademend de buik ontspannen naar buiten, hoofd gaat achterover. Rondje van je lippen. Trek 
de navel naar je toe, hoofd volgt voorover in hetzelfde tempo. Bijna beneden duw je het bekken 
naar beneden. Ga zo door in eigen tempo!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Halve Maan!
Adem in, uitademend vingers in 1 strengelen. !
Inademend handen boven het hoofd brengen, in het verlengde van de kruin.!
Uitademend de schouders naar beneden brengen.!
Inademen in de linkerflank, buig naar rechts, zet af met rechtervoet.!
Uitademen terugkomen naar het midden.!
Inademen in de rechterflank, buig naar links, zet af met je linkervoet.!
Uitademen terugkomen.!
Inademen in de voorkant naar de lies, buig naar achteren.!
Uitademen terugkomen naar voren.!
Inademen lang maken naar de vingertoppen!
Uitademen de vingers loslaten.!
Inademen, uitademend vingers in 1 en herhaal bovenstaande nog 2 x.!
!



Voorovergebogen houding!
Plaats de voeten wijdverspreid met de voorvoeten naar buiten. Pak met de ene hand de andere 
beet. Inademend schep je jezelf omhoog. Uitademend kom je vanuit de heupen naar voren, kijk je 
handen na. Kom inademend omhoog en uitademend vanuit de heupen naar de grond, kijk na. 
Schep jezelf omhoog, inademend en uitademend kom je met een ruime beweging naar beneden. 
Leg je handen met de handpalmen omhoog onder je. Adem goed in en uit.!!!!!!!!!!!!!!!!
Driehoekshouding!
Plaats je handen op de grond en duw je lichaam horizontaal.!
Loop beiden handen naar rechts en draai de linkervoorvoet iets naar binnen, de rechtervoet een 
kwart naar buiten. Plaats je rechterhand op het blok aan de binnenkant van je voet.!
Inademend komt je linkerhand zijwaarts omhoog. Kijk je hand na.!
Uitademend de hand laten zakken naar de grond, ontspan.!
Inademend de hand recht omhoog brengen, kijk naar de hand.!
Uitademend laten zaken.!
Inademend hand omhoog brengen en blijven staan, kijk naar de hand.!
Adem in de buik, de rechterheup naar voren brengen.!
Uitademen, voel de rek in de linkerflank.!
Adem rustig door.!
Inademen strek uit naar de hand, uitademend de hand laten zakken.!
Plaats je handen op de grond en loop jezelf naar het midden.!
Ontspan in de houding.!
Loop jezelf naar links met je handen en herhaal de oefening aan de andere kant.!!!!!!!

Gebruik een blok onder je 
handen!!!!!!!!!!!!!



!!
Meeuw!
Vanuit voorovergebogen houding inademend horizontaal komen met je handen en hoofd een 
fractie hoger dan de schouders. Uitademend loslaten naar beneden.!
Inademen horizontaal komen strek je uit naar vingers, uitademend laat je jezelf los naar de grond.!
Inademen horizontaal komen en zo blijven staan. Adem rustig in en uit.!
Inademen strek je uit en uitademend loslaten naar de grond.!
Inademend omhoog komen met de armen via de zijkant omhoog.!
Uitademend je handen naar voren laten vallen.!

!

!!!!!!
Zwaaiende torsie!
Maak een zwaai vanuit het bekken naar rechts en weer vanuit het bekken naar links. !
Laat je handen meekomen. Neem de handen verder mee omhoog. Kijk bij de draai naar de 
buitenste hiel achter je. !
Draai dan met je blik naar voren, terwijl je meer intentie geeft vanuit het bekken.!
Zwaai dan heel rustig uit totdat je stil staat en voel na met je ogen dicht.!!!!!!!!
! !
    !!!!!!!!!!!



Evenwichtshouding!
Ga gemakkelijk staan.!
Strengel de vingers ineen met de wijsvingers omhoog.!
Til de hielen van de grond en kom in balans staan.!
Adem rustig door.!!!!!!!!!
Hurkhouding!
Terwijl je op je tenen blijft staan, zak je door de knieën.!
Vindt je balans, je zit met de zitbeentjes op de hielen.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Vlinderen!
Plaats de onderkant van de voeten tegen elkaar. Pak je voeten beet.!
Beweeg de dijbenen naar de grond. Ga zo een tijd door.!
Plaats de voeten dichterbij en ga weer de dijbenen bewegen. 
Doe dit een tijd.!
Kom dan tot stilstand.!
Duw op de inademing de dijbenen actief naar de grond. 
Uitademend loslaten!
Nog 2 x en blijf dan zitten met de dijbenen duwend naar de 
grond.!
Ontspan de bilspieren.!
Adem naar de liezen toe. Inademend duw de benen naar de 
mat en laat uitademend los.!!!!!!!!!



Amazonehouding!
Kom zitten met 1 voet tegen het schaambeen en de andere voet naar achteren naast je heup!
Adem in breng het bekken omhoog en uitademend plaats je het bekken stevig op de grond. 
Herhaal dit. Maak dan rondjes over de heupen.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Torsie!
Plaats je rechterhand op linkerknie. Linkerhand op rechterhand. Inademend breng je hand via de 
zijkant naar achteren. Kijk over je schouder. Uitademend terugkomen naar voren. Inademend hand 
zijwaarts naar achteren bewegen. Uitademend terugkomen. Inademend naar achteren brengen en 
blijf zo zitten.Uitademen. Inademen jezelf zwaar maken naar het bekken. Uitademen lang maken 
naar de kruin en doordraaien. Doe dit een aantal keer en eindig met de uitademing. !
Inademend iets doordraaien en uitademend terugkomen naar voren.!
Zit en voel na. Plaats de benen voor je en herhaal de oefening aan de andere kant.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!



Aap!
Zit met je been voor het schaambeen en het andere been 
daarvoor. Plaats jezelf goed op de zitbeentjes.!
Plaats de handen op de schouders. Adem diep in en blazend op 
de uitademing beweeg je krachtig van links naar rechts, totdat je 
helemaal leeg bent. Adem weer in en ga weer krachtig loszwaaien.!!!!
Liggende torsie!
Leg de armen zijwaarts op schouderhoogte.!
Laat de benen naar rechts zakken. Adem rustig door.!
Adem in en uitademend kom je met de knieën naar het midden. 
Adem in laat de knieën naar links zakken.!
Adem rustig door.!
Adem in en uitademend de knieeen omhoog brengen.!
Laat de voeten wegglijden.! !!!!!!!!

yogamudrasana!
Ga goed zitten op je zitbeentjes. 1 voet voor het schaambeen en andere voet daarvoor. Leg je 
handen achter je, handpalmen geopend. Adem in, maak je lang naar de kruin. 
Adem uit, kom uitgestrekt vanuit je kruin naar voren. Adem in, schep jezelf aan de kruin omhoog. 
Herhaal dit 2 x en blijf dan zo zitten. Als je hoofd de grond niet raakt, dan breng je je armen naar 
voren en leun je op de driehoek van je onderarmen.  
Adem rustig en kalm. Inademen via de buik in het bekken. Voel de rek in het heupgewricht en de 
spieren aan de achterkant van het bekken. 
Als je de armen voor je hebt, dan breng je deze weer achter je rug. 
Uitademen lang maken naar de kruin en kom met de inademing aan de kruin omhoog.!

!
!
!
!
!
!
!



Nadi Sodayana  
Plaats de linkerhand in jnanamudra. Rechterhand met middelvinger tussen wenkbrauwen. Als het 
kan met je rechterelleboog dichtbij de borst, voor het hart. 
De duim het rechterneusgat sluitend. Adem in. 
Sluit met de ringvinger het linkerneusgat. Adem uit. 
Adem in door rechterneusgat. Sluit af. Adem uit door linkerneusgat. 
Ga zo door in je eigen tempo.!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
Ontspanning!

!
!


