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Zitten zoals een zeemeermin

Rechterhand op rechterenkel en linkerarm omhoog strekken
Schouder naar beneden duwen

Overliften met linkerarm

e

Linkerarm in de mat
Billen duwen naar beneden
Rechterarm overliften

Met je rechterhand schep je over je hoofd heen *
Bekken duwen in de lucht °

Regenboog vormen °
Terug in de mat gaan zitten °
Na herhalingen wisselen van kant °

Je kan kiezen met rust (= makkelijker) of zonder °

 ——
—
—
———
—
D ——————
—
D ——y
)
—
—
———
——y
—
—
~——

Zitten zoals een zeemeermin

Benen liggen in verlengde van lichaam
Linkerarm steunt op de mat
Rechterhand ligt op de heup

Zitten op de mat, benen strekken en voeten flexen
Handen achter het hoofd, gestrekte rug

Ellebogen openen en diep inademen

Uitademen en ellebogen sluiten naar voor

Hielen duwen in de mat

Wervel per wervel uitrollen op de mat

Inademen en bij uitademen ellebogen sluiten

Zitten aan het uiteinde van de mat

Achter je zitbeenknobbels zitten, in balans
Benen in hoek van 90 graden brengen
Handen in de knieholte (of verder)
Ellebogen openen

Ene been strekken en buigen

Andere been strekken en buigen



Zitten aan het uiteinde van de mat

Achter je zitbeenknobbels zitten, in balans

Benen in hoek van 90 graden brengen, handen in de knieholte
Ellebogen openen

Kijken naar je navel

Naar achter rollen en terug

Variatie: gestrekte benen

E

Op knieén zitten in de mat
Linkerhand laten vallen in de mat
Rechtervoet uitstrekken

Alles op 1lijn

Voet opliften, op en neer bewegen
Daarna voet voor en achter
Wisselen van kant

Neerliggen en armen naast je in de mat

Knieén gebogen en onderrug in de mat

Bekken omhoogduwen, wervel per wervel

Voeten dichter naar elkaar toe en hielen dichter bij de billen
Linkervoet stevig in midden van de mat

Rechtervoet strekken naar het plafond, voet flexen

Been laten zakken en weer omhoog
Moeilijker: Armen kruisen
Daarna wisselen van kant



