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Een plantje dat groeit
Waarom deze yoga-oefening? 5

Je armen gaan nv Ic\nszaam
omhoog. Je handen blijven
slap hangen.

Bij deze oefening leert je kind om evenwicht te bewaren,
de borstkas te openen en de longen de ruimte te geven.
0ok kun je laten zien dat je blij bent.

Ga op je knieén zitten, leg je hoofd
op de gtond en je armen aan de Zij-
kant. Je bent een piepklein zaadje.
Diep in de grond |ig je te wachten

tot het lente wordt. Nv steek je je armen omhoog, de

lvcht in. Ga op één voet staan en
duw jezZelf omhoog. De stengels van
de plant zijn nv groot.

grond en groeit goed... Je hoofd
komt heel langzaam steeds een
beetje meer omhoog.

2 Het zaadje haalt eten vit de

; De plant groeit... en groeit!

Je gaat op twee voeten
staan. Je rekt je langzaam

Er groeit nu een steeltje vit het steeds verder vit.

Zaadje. Het steekt al een stukje
boven de grond vit. Jij zit nv
rechtop, op je knieén. Je armen
hangen slap langs je lijf.

Nv sta je met twee voeten stevig in
de grond. De blaadjes reiken naar de
lvcht. Wat ben jij een prachtige plant
geworden!

Alsof het twee steeltjes zijn
die Zo meteen gaan groeien.

4 Buig je armen nuv voor je borst.
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De bij

Als je zit als een bij, zit je rechtop.

Je wordt rustig en ontspannen als je nu rustig
in- en uitademt. Als het lichaam naar links en
rechts draait, kun je zoemen als een bij.
Daardoor wordt de ademhaling nég kalmer.

handen in elkaar. Je bent
een lieve, kleine bij.
Je vlevgels rusten even vit.

I Zit rechtop en leg je twee

Buig met je hoofd naor de bloemen
3 foe. Je rechter elleboog en je rechter-
schouder goan mee nasr voren.
Je haait diep adem door je nevs.
Je wilt de bloem heel goed rviken.

je opeens aan de fink
kant een heel mooie bloem.

Je buigt naar die bloem foe. Je
schouder en je elleboog gaan mee
naar voren. Je ruikt en haalt diep
adem door je nevs.

Je bent klaar. Je hebt

6 oarei g
e e e

bijenkorf honing van maken.
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De schildpad

Deze houding van de schildpad, zorgt dat de spanning uit je lijf wegstroomt.
Deze houding geeft je het gevoel dat jij de baas bent over je lijf.

e [¢ vodtzolym palmen omhoog. Zet je kin rustig
zachtjes tegen elkaar. op je borst en buig langzaom
voorover. Nu zit je als
cen schildpad.

' Ga rechtop zitten 3 Draai je handen met de hand-

T 6 ety zitten.
D o srond L e [ PRV St
je knicholten. Bedenk dat een schildpad

het heerlijk vindt om zo
in zijn hvisje te zitten!
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Zeg dag tegen de zon

Begin de dag lekker ontspannen met deze
eenvoudige versie van de bekende zonnegroet.

Je staat met je voeten naast elkaar.
I Je strekt je armen naat boven en je
kijkt naar de foppen van je vingers.

Doe je armen nv naar beneden
en ga op je hurken zitten met
je handen en je voeten plat op
de grond. Til je hoofd op en
kijk voor je vit. C

Dan zet je je voeten naar
3 achteren. Je Iij{-‘ is nv biino
horizontaal, net als een plank.

Terwijl je op je handen |eunt en op je
voeten staat, til je je hoofd verder op.
Je trekt je schouders naar achteren en je
ademt diep in en vit.

Nv duw je je billen omhoog.

Je hoofd hangt tussen je armen
en je rug is recht. Je bent nu net
een hoge berg.

Buig je knieén een beetje
en zet je handen plat op de
grond, vlak voor je voeten.
Kijk recht voor je vit.

Buig je hoofd en zucht.
Adem nv in en kom langzaam
omhoog zoals een bloem-
blaadje dat opengaat.

Als je rechtop staat,

kijk je weer omhoog.

Maak je nv zo lang als je kunt.
8 Probeer om de |lucht aan de

raken. Dan zeq je dag tegen de
Zon. Nv kan de d"ﬂ beginnen.
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Be:

yoga

De kat

Waarom deze yoga-oefening?

Deze yoga-oefening speelt een verhaaltje na.
De oefening maakt de spieren sterker;
vooral die in de rug.

maar op je knieén zitten.

2

l Doe alsof je een kat bent. Ga

en kat heeft & poten, dus
j nu ook. Zet je handen
op de grond. Maak nv je
rug plat en kijk
recht voor

je vit.

je naar boven: ‘Kijk, daar viiegt
cen lekker vogeltjel

3 Dan maak je een holle rug en kijk

Terwijl je zo staat, doe
h- je je mond open om het

vogeltje te vangen.

Klaar? Ga dan
rechtop zitten en
laat je klavwen zien,
maar dan...

Help, er komt een hond aanl Verstop je
6 hoofd tussen je armen. Maak je rug zo
bol als het kan. Nu ben je veilig.
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De ooievaar

Waarom deze yoga-oefening?

Met deze houding verbeter je het
evenwicht en de concentratie. Je kind
strekt ook goed de wervelkolom.

Je gaat rechtop staan.
Met je borst vooruit
en je armen langs

je lichaam. Als een
mooie, grote ooievaar.

Doe nu je handen tegen
elkaar. Het is tijd om te gaan
slapen. Je hoort het goed:
slapen. Een ocoievaar slaapt
namelijk rechtop!

Nog even wakker blijven! Een
ooievaar slaapt niet op twee

poten, maar op één. Til een been
op, en probeer niet om te vallen!

Buig, ten slotte, je hoofd voor-
zichtig naar voren en doe je ogen
dicht. Zo blijf je staan (geef je
kind een steuntje als daf nodig is).
Tel langzaam tot 10. Slaap lekker,
mooie ooievaar!




