IN ELK NUMMER VAN CHANGE
THIMK+ GEEFT EEN WI)ZE LERAAR
TEKST EN UITLEG BIj OEFEMINGEN
UIT ZIJN SPECIALITEIT.

PROBEER DIT ZEKER THUIS!

Oefeninge

Van oorsprong is Gwendobm YOGA STAAT GARANT VOOR EEN RUSTIGE GEEST EN
danservs. Ze studeerde dans EEN FLEXIBEL LICHAAM EN HEEFT EEN REINIGENDE
en choreografie aan de

AR EN ZUIVERENDE WERKING: “CHANGE YOUR BODY,
Door een ongeluk kwam ze in CHANGE YOUR MIND, CHANGE YOUR LIFE". JE
m’u"w;lwm'd‘mm ZULT DE VERANDERING ZELF MERKEN ALS JE

e erover en

geest langzaam aan het DEZE OEFENINGEN DAGELIIKS 5 A 10 MINUTEN
‘verzuren' waren. Het moest MET EEN RUSTIGE ADEMHALING BEOEFENT.
anders. Ze volgde bikram-

yoiga en kwam terug in

e Ardha Matsyendrasana
Nadat ze bikram-opleidingen of {halve) draaiing van de wervelkolom
volgde in Acapulea reisde ze de

‘wereld rond om les te geven.

Sinds 200g heeft ze haar

eigen yogaschool in WAAROM: De draaling van de wervelkolom kalmeert het
Antwerpen waar bikram, zenuwstelsel Minder adrenaline betekent een minder zuur

lichaam! Een bijkomend voordeel is de beweging van de darmen
want dat is een van de reinigende aspecten van de draaling van de

ashtanga en vinyasa flow lessen worden

gegeven. Ze droomt ervan de yogaschool z

F 2 wervelkolom, De oefening brengt een doorbloeding tot stand van
laten tot een h dheid = 5 = . A 2

v o staartheen tat kruin en dat is goad voor je ruggengraat omdat de
Daeleed Saderd " 5 ;
igen in praktijken vioerstoffen in de tussenwesvelschijven hierdaor gaan stromen

mogen zich steeds melden! HOE: Hou je beide benen gebogen Zet vervalgens je rechterbeen
Meer info op www.beyondgrace be, over het linkerbeen en plaats het ter hoogte van de linkerknie. In de
Neem ook een kijkje in onze draaiing sla je een arm om je lichaam en grijp je met deze arm de
boekenkatem voor binnenkant van je been |e schouders blijven laag Je doet elgenlijk
yogaboekentips! alsof er niets 3an de hand is, intussen open je je borst Hou beide

zitbatten steeds op de grond, Adem inen trek met volle longen je
borst omhoog, Draai vervolgens dieper in de oefening

Als e naar rectits draait, is het belangrilk dat fe de rechiterlong
e wult met adem Al je naar links deaalt, adeem fe juist

meer met de linkerlang.

Pranayama

of de wetenschap van het ade

WAAR

A: Je leert je ademhaling te reguleren. De zuurstof in het bloed neemt toe en
de COz daalt. Daardoor kunnen cellen en organen de gifstoffen die &
processen zijn opgestapeld, vitscheiden,
Daarnaast hebben ook adrenaling en stresshormonen een ve
lichaam. Als je er niets aan doet, wordt dit zuur doar het licha
HOE: Ga zitten in meditatiehouding, Breng je hand naar je neu
je rechterneusvieugel. Adem in. Plaats vervolgens je ringvin
Adem uit. Hou je vinger op de linkerneusvieugel en adem weer in. 8
Wist je dat de fech ent van de. Jtwit van hun longen
gebvulken? Pranayama hefpt!

teme

wWisselen




voor meer zuiverheid

Utthita Trikonasana

of gestrekte triangelhiouding

WAAROM: Deze bekkenopener versterkt botten, spieren en de organen en heeft een
reinigende werking op ondermeer de baarmoeder en de dikke darm. Door de draaiing
vanuit het midden worden alle organen ‘gemasseerd’ en neemt constipatie af of
verdwijnt zelfs helemaal Met de triangelhouding train je ook de long: en hartcapaci
telt waardoor de zeurtegraad in e lichaam daalt

HOE: Zet met je rechtervoet een stap naar rechts Sta rechtop en spredd je benen

circa een beenlengte uit elkaar. Draal je rechtervoet 9o* naar rechts en draai je =
lnkervoet 60" naar rechts. Plant de achterste hied goed in de vioer. Strek je armen op ] L

Lie'

schouderhaogte evenwijdig met de vioer. De rechterarm bevindt zich boven het
rechterbeen, de linkerarm boven het linkerbeen. Je navel en borstbeen, j¢ hele torse,
draai jevan onder de navel naar het plafond, Adem In als je de armen uitstrekt Adem uit
als je buigt Doe deze oefening ook aan de linkerkant.
@ﬂnlrm isel komt in de g iang ing to¢ rust.

3 w® »* Ustrasana

of kameelhouding

* WAAROM: Ustrasana is 6én van de essentiitle oefeningen it yoga. In de westerse wereld hangt
mien namelijk veelal naar voren, wat een enorme disbalans in het lichaam veroorzaakt
Door deze (hart-Jopener gaat alles stromen. Misschien loopt er een Lraan over & gezicht.
* En dat is goed, wantvoor je lichaam is hullen een manier om zich van gifstoffen te ontdoen
HOE: Kniel op de vioer, hou knéeén en voeten op dezelfde afstand, wreven rusten op de vioer
Plaats je handen op de lage rug en span de bilspieren aan. Leun achterover. Reik met je rechter:
* hand langzaam naar de rechterhiel en dan met de linkerhand naar de linkerhiel, Duw het borstbe
naar het plafond. Ontspan hierbij je schouders en zet 2e 1erug op hun plaats in de rug, Adem rustig
enuit Ontspan je voorhoafd en je kaak, Het gewlcht is geljk verdeeld tussen armen en benen.
Een pefening om metta te leren: leren om [fefde toe te laten an linfde te goven.

* 2 ¥

Kapalbhati

of vuurademhaling

WAAROM: Deze ad ing heeft giftende werking Doordat je de lucht
krachtig uitstoot, worden te longen leeggemaakt. Zo raak ji veel afvalstoffen kwijt.
HOE: Het brandpunt van de energie ligt bij de navel. Je ademhaling is aaneen-
gesloten en krachtig, zonder pauze tussen in- en uitademing Als je witademt wardt
de lucht naar buiten gedrukt, omdat je de navel en de bulk naar de ruggengraat
toe trekt. Bij deze beweging biijft het gebied van de barstkas ontspannen. Als je
inademt, ontspant de buik en gaat het middenrif naar beneden. De adem stroomt
naar binnen, meer als gevalg van de ontspanning dan van de inspanning

Als resultaat van dit reinigi Kot f ig voelen. Ontspan je en

@ geef de ffen de tijd om wit de bk te if
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