Armen gestrekt naast hoofd, schouders naar beneden drukken
Wervel per wervel afrollen naar beneden

Benen buigen en strekken

Ga je met je neus zo dicht mogelijk naar de knieén

Knieén afwisselend tikken in de mat
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Vanuit de roll down ga je naar de plank
Elleboog-steun
Je leunt naar voor en achter, herhaal enkele keer

Cow, cat en downwards facing dog

Begin op de knieén, inademen en armen omhoog strekken
Van daaruit cow, cat en downwardsfacing dog

Cow (holle rug), Cat (bolle rug)
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Zijlig, bovenste voet voor onderste voet gekruist
Bekken omhoogduwen, steunen op onderste elleboog
Bovenste arm gestrekt

Bekken op en neer duwen

Vanuit down wards facing dog

Voeten iets meer samen

Rug laten zakken

Je kan kiezen: bekken op of op de grond leunen
Hoofd naar boven reiken
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Zijlig, bovenste voet voor onderste voet gekruist
Bekken omhoog duwen, steunen op onderste elleboog
Bovenste arm gestrekt

Bekken op en neer duwen
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Rechtstaan - stevige houding

Armen strekken opzij en vuisten maken
Schouders naar beneden duwen

Armen cirkelen (beide richtingen)

o QOefening van daarnet herhalen

o Armen strekken naar voor en cirkelen (beide richtingen)

Startpositie: berenkrauw
Cirkels maken vanuit de heupen
Daarna cirkels maken naar de andere kant

Ellebogen en handen samen - op en neer bewegen



o Schouders losmaken
o Armen kruisen - 1arm strekken

¢ Handen samenhouden en achter hoofd op en neer bewegen o Armen naar achter en beneden houden en cirkelen (beide richtingen)
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e Zwaaibeen cirkelen (altijd dezelfde cirkel) beide richtingen

o Arm achter rug stretchen - vasthouden met 1hand e Zijlig (kan met of zonder resistanceband)
o Telkens beide kanten e (p een rechte lijn liggen e Beide benen op, open en toe bewegen
¢ Hoofd ondersteunen

o Bekken naar voor kantelen

o Onderste been beetje naar voor (steunbeen)

e 7waaibeen op en neer bewegen (been langmaken)
e Zwaaibeen voor en achter



Vanuit dezelfde positie als daarnet
Bovenbeen 3x voortikken, been op en 3x achter tikken

Hielen tegen elkaar laten tikken (benen open en toe)
10 rustige, daarna 10 snelle kleine bewegingen
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Zijlig - hoofd neer op je arm

Ander arm als steun voor je

Banaanvorm aannemen (hoofd omhoog en benen omhoog)
Op en neer

Neerliggen - schaambot in de mat
Benen en armen liften van de grond
Benen en armen op en neer bewegen
Tussendoor rest position

Neerliggen - schaambot in de mat
Gestrekte lange benen - knieén van de mat
Hoofd mag rusten in de mat

Linkerbeen naar voor en kruisen
Ander been naar achter laten glijden
Naar voor leunen, neus naar de mat
Statisch stretchen

Beide kanten stretchen
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Zitten zoals een zeemeermin
Benen liggen in verlengde van lichaam
Linkerarm steunt op de mat
Rechterhand ligt op de heup

Zitten - voetzolen samen

Naar voor leunen

Open de benen - naar voor reiken

Voeten flexen en benen opspannen en ontspannen en verder reiken
Laag blijven

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

Links been op en Rechts been op (niet naar buiten draaien zoals hier
op de foto)

o Zitten zoals een zeemeermin

e Rechterhand op rechterenkel

e Linkerarm omhoog strekken

e Schouder naar beneden duwen

o Qverliften met linkerarm

e Linkerarm in de mat

o Billen duwen naar beneden en rechterarm overliften

e Steunen op handen, benen vooruit strekken
e Zitvlak opliften

o Linkerbeen op en rechterbeen op

o Afwisselen

Afsluiten: Kleermakerszit, bewust worden van ademhaling, handen laten
rusten op de knieén, afsluiten in prayerposition



