& 6. krijger domein
% . Startin spreidstand. Het Leeﬂ

- Draai je rechterbeen naar rechts. Je voet staat, ook naar rechts
uitgedraaid, onder je knie op de grond.

. Strek je andere been naar links en zet je linkervoet stevig op
de grond.

- Strek je armen langs je oren en open ze dan zijwaarts, terwijl je
ook je schouders goed open rolt. Kijk langs je rechterarm en
houd je blik op één punt gericht.

. Adem zo een paar keer in en uit. Buig nu de rechterknie tot je
de houding bereikt op de foto.

- Herhaal de oefening naar links. Houd bij deze houding vooral
het gestrekte been sterk, zo blijf je stabiel.

Wandel verder rond de vijver. Neem de tweede splitsing en volg het pad terug

naar het onthaalgebouw. Onderweg kom je aan de linkerkant nog rustpunt 7

tegen.

7.savasana: ruglig

Kies een rustige plek uit.

Bij savasana is het de bedoeling dat je goed kunt ontspannen.
Neem dus vooral de tijd om jezelf goed neer te leggen in deze
houding.

. Galiggen. Besteed hierbij aandacht aan alle delen van het
lichaam. Til de benen één voor één op. Laat de voeten naar
buiten vallen. Breng het bekken van de grond en leg deze weer

terug. :
- Laat de handpalmen naar boven wijzen en laat de armen iets B@Ste yOgL
naar buiten vallen. Strek de kruin van je weg en leg het hoofd Langs dit yogapad maak je kennis met enkele eenvoudige
neer op de mat. oefeningen, en dit op rustgevende plekken in het provinciaal
- Hetis belangrijk dat je tijdens savasana ‘aanwezig’ blijft. Hoe domein Het Leen.
verleidelijk het ook is, probeer niet in slaap te vallen. De route is ongeveer anderhalve kilometer lang.
. Je kunt nu verschillende oefeningen doen. Een voorbeeld is dat Je kan deze oefeningen individueel , met je gezin of in groep
je je focust op het stijgen en dalen van de navel. Je laat de uitvoeren. Doe ze traag en adem bewust in en uit.

adem komen en gaan op jouw eigen ademritme.

. Nadat je de oefening gedaan hebt is het de bedoeling dat je
de ogen gesloten houdt. Begin langzaam de vingers, handen,
tenen en voeten te bewegen.

Hopelijk heb je genoten van dit yogapad in Het Leen. Bedankt voor je bezoek.

v.u. Annemie Charlier

Startpunt: achter het onthaalgebouw

Volg het grindpad doorheen het arboretum. Onderweg kom je 7
rustpunten tegen. Die herken je aan het paaltje waarop de
oefening uitgelegd wordt. Wandel een stukje op het gras om op
een mooie en aangename plaats het rustpunt te beleven. Keer
daarna terug naar het pad en volg het verder.
Start achter het onthaalgebouw. Vertrek vanop het terras langs het sanitair en
volg het pad naar rechts. Wandel door tot je aan je rechterkant rustpunt 1 ziet
staan.
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1. de zonnegroet

De zonnegroet is een S = o S = e jas}
yoga-oefening die goed te

doen is voor mensen zonder ervaring met yoga.
. Garechtop staan, in de berghouding, grote tenen samen.
- Volg de oefeningenreeks op de prent hierboven.
. Leterop datje goed in- en uitademt tijdens de oefening.
- Zorg ervoor dat je voeten op heupbreedte staan bij de ‘neerwaartse hond’
en dat je jouw knie niet voorbij de tenen buigt als je door je knieén moet buigen.
Doe je dit snel en vaak achter elkaar, dan is het zweten geblazen...
Volg het grindpad verder parallel met het water. Stap door tot je midden op het pad een grote boom ziet staan.
Even daarvoor vind je rustpunt 2 op de linkerkant.

2. de kat & de koe

e,

- Gaop je handen en knieén zitten. Plaats de handen recht onder de schouders en draai ze een beetje
naar buiten. Plaats de knieén recht onder het bekken en houd je rug recht.

. Adem nu zachtjes in en maak de rug wat holler. Beweeg ook langzaam je hoofd iets naar achteren.
Zorg er wel voor dat je niet in de rug gaat hangen.

- Maak je rug wat boller bij het uitademen, net zoals een kat doet. Beweeg je hoofd hierbij weer wat
naar beneden. Adem helemaal uit en maak de rug bol, maar forceer niets.

. Als je helemaal uitgeademd hebt, wacht je weer tot de inademing komt en ga je de rug weer holler
maken. Deze holle houding wordt ook wel de koehouding genoemd. Beweeg het hoofd weer naar
achteren en adem volledig in.

Volg de weg verder. Steek de inkomdreef over en ga aan de andere kant het arboretum weer binnen.

Bij het paaltje van rustpunt 3 wandel je even over het gras tot bij het beeld van de uil. Voer daar de oefening uit.

3 boom

Ga rechtop staan en verdeel je lichaamsgewicht over allebei je
voeten zodat je stabiel staat. Vervolgens breng je je bekken
richting je linkerbeen. Dan kom je op de bal van de rechtervoet of
op de tenen, zodat het gewicht gemakkelijker verplaatst naar het
linkerbeen.

- Plaats je voetzool van het rechterbeen tegen het gestrekte
linkerbeen, en zoek je balans. Begin bij de enkel en naarmate je
de oefening beter beheerst kun je de voetzool steeds hoger tegen
het gestrekte been laten leunen.

- Maak jezelf zo lang mogelijk, door helemaal recht te staan. Houd
de schouders laag. Breng de kaaklijn een stukje naar achteren.
Druk vervolgens je handen tegen elkaar voor je borst.

- Span de spieren van je ‘standbeen’ aan, het been waarop je
gewicht rust. Houd de heupen recht naar voren gericht en breng
de rechterknie naar buiten.

- Voer de oefening nu andersom uit.

Keer terug naar het pad en ga naar rechts. Rustpunt 4 vind je wat verder aan je

linkerkant.

4. berg
- Verdeel je lichaamsgewicht gelijkmatig over allebei je voeten
en ga helemaal rechtop staan.

- Span je bovenbeenspieren aan en maak jezelf zo lang mogelijk.
Kantel hierbij je bekken iets naar achteren (stuitje naar de hielen)
zodat je zo lang mogelijk wordt.

.- Beweeg je schouders naar achteren zodat je longen de ruimte
krijgen om makkelijk te kunnen inademen.

- Ontspan je gezichtsspieren en focus jezelf op je ademhaling.

- Blijf 5 tot 10 ademhalingen in deze houding staan.

Wandel verder tot bij rustpunt 5 aan je linkerkant. Ga hier even verder het gras op

tot je verwelkomd wordt door 8 magnolia’s op een rij.

5 hurk

Zet je voeten, een beetje uitgedraaid, op heupbreedte en kom op
een uitademing in de hurkhouding zitten. Raken je hielen de
grond niet? Plaats er dan een opgerolde handoek of matje onder.

- Breng je handen voor de borst met de handpalmen tegen elkaar,
armen zijn ongeveer in een 9o graden hoek. Duw met de
bovenarmen tegen de binnenkant van de knieén zodat je de
voorkant van de torso goed opstrekt en de borst opent.

- Blijf 30 seconden in de positie en adem. Deze houding zorgt voor
een goede stretch aan de achterkant van de torso.

Keer terug naar het pad en wandel dit deel van het arboretum uit. Op de

inkomdreef sla je linksaf en volg het grindpad in het midden van de dreef een

150 meter tot je aan je rechterkant een hek ziet. Ga daar het arboretum weer

binnen. Wandel langs links rond de vijver voor rustpunt 6.



