YOGA ' MOTIVE

Yoga Motive

“Kom thuis in jezelf en
voel je welkom in deze wereld met 5 tips”
1. Aarden

Voel bewust de ondergrond onder je. Laat je gewicht zakken en ervaar hoe je
gedragen wordt door je stoel, de vloer, de aarde — moeder aarde.

2. Ademstroom
Neem een moment om je ademhaling te observeren.

e Merk op hoe je op dit moment ademt.

e Neem de tijd om wat langer uit te ademen.

e Op het einde van je uitademing trek je zachtjes je onderbuik naar binnen met je
buikspieren.

Laat je buik los en wees aanwezig terwijl je inademing vanzelf opkomt. Reset jezelf
en maak opnieuw contact met je ademhaling en jezelf.

3. Schudden

Of je nu spanning voelt, overweldigd bent, of gewoon even wilt opladen: schud het
van je af!

1. Sta met je voeten op heupbreedte en voel de verbinding met de grond.
2. Ontspan je knieén en begin zachtjes te veren door je knieén.
3. Laat je hele lichaam meeschudden.

Zet eventueel muziek op om jezelf verder los te maken. Na 2 tot 5 minuten voel je
een andere gemoedstoestand en komt je energie weer in beweging. Alles mag, niets
forceren!





https://rinekedijkinga.nl/boeken/alles-draait-om-je-hormonen/

