YOGA OEFENING 1
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(cassettebandje 1, kant 2)

beide kanten

onderrug hol; bekken
blijft op de grond

onderrug tegen de grond

gedruke

beide kanten

beide kanten
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YOGA OEFENING 2
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beide kanten

beide kanten

de schouders laten rollen; eerst naar voren, dan naar achteren

trek je

schouders op
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duw ze naar voren laat ze duw ze naar achteren

zakken

de nek laten rollen; eerste de ene kant op, dan de andere







