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MENSELIJKE ANATOMIE

SPIER-
y TELSEL

Er zijn ongeveer 640 spieren in je lichaam.

Borstspieren
Grote borstspier
Kleine borstspier

Tussenribspieren

Je skeletspieren zitten vast aan je botten,
waardoor je kunt bewegen. Sommige spieren zijn
oppervlakkig (liggen dicht aan de opperviakte)

en andere liggen diep binnenin je lichaam.

Bovenarmspier

Buikspieren

Rechte buikspier

Buatenste schuine butkspier
Binnenste schuine buikspier
(diep, nuet afgebecld)
Duwarse buikspier

OVER/ICHT

Probeer deze spieren eens aan te spannen
of aan te raken en visualiseer waar ze
zich bevinden. Dit helpt je de spieren te

onthouden, en zo word je je meer bewust J Heupflexoren
van de bouw van je lichaam. De meeste i liopsoas (darm-
spieren zijn hier ingedeeld in groepen beenspier en grote
. . ; b lendenspier)
op basis van hun functies. /f ; &-}.fi Vierhoofdige
f*""l,?‘; T dybeenspier
o y I (z1e vierhoofdige
¥ _;'P ,’f F dijspier)
v Kleermakersspier
Adductoren
De spiervezels zyn Adductoren (zte hieronder)
parallel gerangschikt Elleboogflexoren Lange dijadductor
Tweehoofdige bovenarmspier Korte dijadductor
Bovenarmspier (diep) Grote dijadductor
Schaambeenkamspier
Slanke spier

Vierhoofdige dijspier

Rechte dyjspier

Muddelste brede spier

Brede ziyspier

Brede muddenspier (diep, niet afgebeeld)

Duwarsgestreept spierweefsel
bestaat uit zichtbare
strepen van interne

structuren (zie p.21) Enkeldorsifl
nkelaorsitiexoren

Voorste scheenbeenspier
Lange teenstrekspier

Skeletspieren
Lange groteteenstrekker

Er zijn drie soorten spierweefsel:
glad spierweefsel, hartspierweefsel en
skeletspierweefsel. Wij richten ons hier

voornamelijk op de skeletspieren, o W
omdat die verantwoordelijk zijn voor de OPPERVLAKKIG I = DIEP
// \\ beweging van je gewrichten in asana’s.

\\ 18 /\ /0 ziet dit er onder een microscoop uit.



Nekstrekkers
Hoofdspalkspier
Nekspalkspier

Monnikskapspier
Schouderbladheffer

Schoudergordelspieren

Kleine ruitvormige spier Deltaspier
Grole ruitvormige spier
Rugstrekkers Brede rugspier
Nekstrekkers (boven)

Rugstrekker
Diepe rugspieren (kleine, diepe

spieren langs de wervelkolom) Drichoofdige armstrekker

Achterste gezaagde spier

Middelste bilspier Bilspieren
Grote bilspier
Middelste bilspier
Kleine bilspier
Spier heeft meer Dicpe bilspier
doorbloeding en
rekbaarheid
Grote dijadductor
Heupstrekkers
Bulspieren
Grote dijadductor
Hamstrings
Tweehoofdige dijspier
Halfpezige spier
Halfoliezige spier
Collageenvezels
weerstaan trekkende Enkelplantairflexoren
beweging of spanning Achterste scheenbeenspier
Kuitspieren
Opperviakkige kuitspier
[ Scholspier
Pezen !
Pezen zijn taaie stukken dicht W AR
bindweefsel die spieren aan het bot ,ﬁ} f _-.
hechten. Als bundels van parallelle 44 4 N Ty
collageenvezels hebben ze weinig \k# ? ;
elasticiteit of doorbloeding. DIEP S e OPPERVLAKKIG

Spieren kun je goed strekken, maar
een gestrekte pees heb je liever niet.



DE ASANA'S | Zittend

PERFECTE HOUDING

Siddhasana

Deze zittende asana wordt zo genoemd omdat het oorspronke-
lijke doel van alle andere houdingen is om je lichaam fysiek voor
te bereiden op deze. Een neutrale ruggengraat en sterke
buikspieren maken de houding stabieler en comfortabeler.

Is dit niet het geval? Probeer dan een andere houding.

DE KERN LEGENDA

Je rug-en buikspieren worden aan het werk ¢~ Gewrichten

gezet, terwijl de spieren aan de buitenkant Spicren
van je heupen worden gestrekt. Je voelt dit
misschien niet bewust, maar voor veel @ Aangespannen
mensen kan het een uitdaging zijn om hun

wervelkolom en bekken neutraal te houden. o Aangespannen

o . . .. tijdens strekken
Je gebruikt je spieren eigenlijk op een
manier die je lichaam niet gewend is. Gestrekt
N
Stel je voor dat je hoofd % UITLIJNING
omhoog beweegt ; Je wervelkolom is neutraal om

je gewicht zo efficiént mogelijk
te verdelen. Zorg ervoor dat je
rust creéert in je ruggengraat.
Je schouders liggen naar
achteren, waarbij je je

Wervelkolom strekt zich wit "4 N schouderbladen iets
o ¥ naar elkaar toe trekt.

Kin parallel aan de vioer

Schouders logjes
naar achteren
en naar beneden

o \ Brede borst

Neutrale rug

Neutraal bekken

e N
) |
Benen
comfortabel
o— | gekruist
VARIANT

Bij de gebruikelijke variant Sukhasana,
of ‘Gemakkelijke Houding’, kruisen de
benen elkaar bij de schenen. Als dat
nog steeds niet zo makkelijk is,
verhoog je je heupen met een
yogablok of kussentje.

q‘z
A
o

0 - o
S LtaS’Pm

Armen

Je armen ontspan je met de
handpalmen naar boven
(supinatie). Je achterste

deltaspier initieert externe "
schouderrotatie, A
terwijl je voorste r
deltaspier licht strekt. -




Hals

Om je halswervelkolom te
stabiliseren in een natuurlijke
kromming, zijn je nekstrekkers
—je hoofd- en nekspalkspieren
—aangespannen, in een
neutrale of licht verlengende
positie. Doe dit door je voor te
stellen dat je hoofd zo licht is
als een ballonnetje.

Bovenlichaam

Je rugstrekkers en dwarse
buikspieren spannen zich aan om
je ruggengraat te verlengen en te
stabiliseren in neutrale positie,
terwijl je rechte buikspier iets
gestrekt wordt. De meermalen
gespleten rugspier spant zich aan
en geeft seintjes aan je hersenen
over de positie van je lichaam.

Je ruitvormige spieren en
middelste en onderste
monnikskapspier spannen zich
licht aan om je schouderbladen in
te trekken. Laat hierbij bewust alle
spanning in je bovenste
monnikskapspier los. Je brede
rugspier en andere rugspieren
worden minimaal aangespannen
om je in deze positie verder

te stabiliseren.

Dijen en onderbenen
Je heupflexoren, met name de

iliopsoas, helpen de heupflexie in

stand te houden. Misschien voel
je hier meer spanning vanuit je
dijspieren; je kunt blokken of
kussentjes gebruiken zodat je
onnodige aanspanning kunt
loslaten. Je quadriceps, grote
bilspier en heupadductoren
worden gestrekt. Je kunt wat
aanspanning voelen rond je
enkels, die in plantairflexie zijn.



DE KINDHOUDING | Balasana

HOE ZIT HET PRECESY

De Kindhouding kan een houding zijn om te ontspannen,

diep te ademen, vermoeide spieren rust te geven en een oergevoel
van veiligheid te krijgen. Als je het fijn vindt, kun je deze houding
aannemen om even een rustmoment te vinden tussen de meer

uitdagendere asana’s door.

Tussenribspieren

Je tussenribspieren liggen kruiselings
en gelaagd, net als je buikspieren.

Je buitenste tussenribspieren helpen
je omin te ademen, en je binnenste
tussenribspieren om uit te ademen.
Ook stabiliseren deze je ribben en
worden ze gestrekt als je inademt.
Voel hoe krachtig je ribbewegingen
zijn als je dit doet.

Spieren

Leg zo nodig een blok
of kussentje onder
je voorhoofd

Rust voor je hoofd

De hele dag door hebben je nekspieren de taak
om je vijf kilo wegende hoofd omhoog te

houden. Deze spieractiviteit houdt je
zenuwstelsel continu enigszins paraat. Als je
de spieren van je nek en hoofd volledig laat
ontspannen, weet je zenuwstelsel ook
dat het veilig is om even uit te rusten.

Nekspieren zijn
volledig ontspannen

Builenste tussenribspieren

Rib

:I_ Bloedvaten

Binnenste
..... tussenribspieren

Lenuw

Binnenste
tussenribspieren

BOVENZIJAANZICHT

Gestrekte dyspieren




DE ASANAS | Zittend

\ Ribbenkast
\ zet wit in alle

!  nchtingen

e tussenribspieren
zyn gestrekt en
worden geactiveerd by
diepe ademhaling

Foetushouding

Deze houding kan een gevoel
van troost geven, omdat hij
doet denken aan de
baarmoeder van je moeder.
In de foetushouding zijn de
meeste van je gewrichten in
flexie om je buikorganen te
beschermen tegen schade.
Ervaar hoe je lichaam
beweegt bij elke ademhaling:
je bovenlichaam beweegt
omhoog, verbreedt zich bij
elke inademing en laat weer
los als je uitademt.

Rugstrekkers strekken zich
uit in ontspannen flexie

N
r%. . ;' Schouders zakken
| naar voren
Schenen
rusten op
de grond
J

Drukpunten

Laat je lichaam helemaal los en laat je
schenen, voeten, onderarmen, handen en
voorhoofd op de grond rusten. Als je deze

houding toch lastig vindt, gebruik dan

dekentjes en andere hulpmiddelen
om extra steun te creéren.

Bilspieren
zyn gestrekt

Armen zyn ontspannen
en rusten langs je zijden

Een deken onder je
enkels kan enige
druk verlichten

ACHTERAANZICHT



DE ASANA'S | Staand

. KRIJGER I

Virabhadrasana I1
Deze sterke staande houding is aardend, geeft energie
= ,".. . _. . - .

en werkt stabiliserend. Als je Krijger Il een tijdlang beoefent,
bouw je goed aan je evenwicht en spierkracht en ontdek je
ook wat voor mentale kracht je hebt om in deze uitdagende — Fi
asana te blijven.
/ $
! §y
/ @*\ S
D E KE RN LEGENDA ! Sy
. . - ; / y & /s
In deze houding worden de grote spierenrond " Gewrichten ! s ¥
je dijen en je buik aangesproken. Je armen Spiorn & N
reiken in beide richtingen, waardoor ruimte in i Q“i‘% ] @@ ‘099%
de gewrichten ontstaat zonder dat je ellebogen @ Aangespannen i Q’k}‘?w \Q‘M &“QWL\
of vingers verstijven of vast komen te zitten. i D R S
® Aangespannen ; L pY ?\0\0‘0 10015“'9 i P
tijdens stretchen ! S Qe 0
/ - B W
H g [l
Gestretcht ! o ¥

Ellebogen licht ) Armen
aangespannen, Je schouders abduceren door
niet verstijfd je middelste deltaspier en
bovendoornspier. Terwijl alle
= = == e deltaspieren samenwerken om je
¥ ] schouders te stabiliseren, helpt je
voorste deltaspier je brede
rugspier om de gewrichten naar
Heup draait - binnen te draaien. Je ellebogen
naar buiten i e ) worden gestrekt door je triceps,
. T . en je onderarmen worden met de
Knie recht J Heup dmm palm naar beneden gedraaid
boven de enkel e 1 naar binnen door de binnenwaarts draaiende
TR B onderarmspier. Je borstspieren
A — R < Druk in de stabiliseren terwijl ze aan beide
x buitenste voel kanten verlengen.
UITLUJNING ™,
Je voorste knie staat a
recht boven of net achter je I, .
enkel, waardoor de belasting van H"h:;
je gewricht gelijkmatig wordt verdeeld.
o Je voorste heup draait naar buiten, ]
I S terwijl je rug naar binnen draait. py ! -
Ve N\ ’
1102



T

L Nek
| | .:.. Om je nek te draaien worden je draaispieren,
meermalen gespleten rugspier, borstbeen-
H sleutelbeen-tepelspier en m. semispinalis
:_ cervicis aangespannen aan de kant waarvan

je wegdraait (contralateraal, links van de
afgebeelde man), terwijl je je aan de andere
kant uitstrekt (ipsilateraal, rechts van de

afgebeelde man).

- ... — ‘ - - n

- - — - -

Bovenlichaam

Je wervelstrekkers en dwarse Gestrekt been
buikspieren verlengen en Je heupstrekkers zijn aangespannen
stabiliseren je wervelkolom. en je dijspieren strekken je knie.
Je ruitvormige spieren en middelste Je heupbuigers zijn gestrekt terwijl ze
en onderste monnikskapspier je heup stabiliseren. De scheenbeen-
trekken je schouderbladen in. spieren verlengen en drukken de

buitenkant van je voet naar beneden.
Je kuitspieren en voorste scheen-
beenspier stabiliseren je enkel.

Voorste been
Je voorste heupflexoren en rotatoren
worden geactiveerd om je heup te
stabiliseren. Je grote bilspier strekt zich uit

om de houding vast te houden. Je hamstrings
flexen en stabiliseren je knie, terwijl je dijspieren
verlengend je lichaam stabiliseren.

\ Je kuitspieren en voorste scheenbeenspier
s spannen zich aan om je enkel te stabiliseren. : !'!:l =




Bovenlichaam
De dwarse buikspieren stabiliseren je wervelkolom en
je lichaamskern. Je rugstrekkers zijn geactiveerd om je

DE ASANA'S | Inversies
rug recht of licht gebogen te houden. Je middelste en

onderste monnikskapspier spannen aan om je
schouderbladen te stabiliseren en licht naar binnen
te duwen. Je brede rugspier is gestrekt.

Adho Mukha Svanasana

Deze houding staat ook wel bekend als de downward dog

en wordt vaak beoefend in yogalessen, vooral als integraal
onderdeel van de Zonnegroet. Deze asana is een voorwaartse

vouwhouding en gedeeltelijke inversie, waarbij de achterkant
van je benen wordt gestrekt en je schouders worden versterkt.

Deze houding strekt de achterkant van je lichaam, inclusief je billen,
dijen en kuitspieren. Je schouders worden sterker als je actief tegen

de vloer duwt.

Je schouderbuigers en grote
borstspier zijn aangespannen.

Je deltaspieren zijn geactiveerd
om je schouder in positie te
stabiliseren en je schouders

naar buiten te draaien met
behulp van je onderdoornspier
en kleine ronde armspier.
De rotatorenmanchet
stabiliseert je schouders.

Je triceps strekken je ellebogen.

Nek

n
] Je hoofdspalkspier, nekspalkspier, en de
bovenste monnikskapspier zijn ofwel
volledig ontspannen en strekkend,
ofwel licht gespannen tijdens het
verlengen om je oren zoveel mogelijk op
een rechte lijn te houden met je armen.



UITLIJNING
LEGENDA Hoewel je armen 180 graden boven je hoofd lijken te zijn,
o-- Gewrichten . Aangespannen zijn ze eigenlijk iets minder gebogen. Je wervelkolom is
neutraal of in een lichte rugbuiging.
. Aangespannen
o—
Spieren ® tijdens stretchen Bekken en
Hocek van schouder- wervelkolom Hock bij de heupen
. Stretching Jlexie ongeveer neutraal ongeveer 90 graden
190-150 graden \ - [
¥ <N } N
el S0
Schouders naar ‘ * ":c.,';f : ke -?\ Hielen retken
buiten gedraaid - "l'p}’yy' ot XY naar de grond
Vingers ges[;reid\ ” %.‘\
en handen plat Y %“‘ ’ -5
op de grond 2 £ ; Hoofd en nek
S _,f:""" g 5 onlspannen
= fx— Onderarmen naar
! . .
binnen gedraaid

Haalt druk

van schouders

Stoel biedt
stabiliteit

VARIANT
Mensen die een blessure of
aandoening hebben of de vloer
niet willen aanraken kunnen
een stoel gebruiken. Probeer
het ook eens met je handen
tegen een muur of op
een bureau.

Dijen en onderbenen
Je heupflexoren spannen aan, dijspieren

strekken je knieén en je adductoren stabiliseren i e el
je dijen en heupen. Je heupstrekkers en
tenenstrekkers zijn gestrekt. Je enkelbuigers zijn -ﬁ

geactiveerd als je je hielen naar de grond duwt.



DE ASANAS | Op de grond
Dijen

DE KRAANVOGEL

Bakasana
om je heupen te buigen. Je hamstrings

Deze asana is een armbalanshouding die je kracht, flexibiliteit, buigen je knieén en je dijspieren zijn
gestrekt. Je adductoren worden
aangespannen om je heupen en dijen

evenwicht en behendigheid ontwikkelt. Het versterken van je
te adduceren en te stabiliseren.

polsspieren is een geweldige oefening als je de hele dag achter
de computer zit. Bovendien biedt deze uitdagende houding een A
gelegenheid om je angsten onder ogen te zien en speels te zijn L - . weew\ws
in je beoefening. ,‘}’wﬁﬂ“ W .
. N x’// Sg:bfpeesacmgji;;
hoofdige 4
LEGENDA 0/'/ gif/fte szIjspier
Brede 2Yspier

DE KERN

Het beoefenen van de Kraanvogel versterkt o~ Gewrichten
de spieren van je polsen, schouders, armen,
heupen en buik. In deze houding draag je

je gewicht volledig op je handen, terwijl je @ Aangespannen
bovenlichaam je ondersteunt en in

balans houdt.
Gestretcht
i g_‘f-:‘

Spieren

. Aangespannen
tijdens stretchen

L ) E
’ -
LA i
) /
UITLUNING | §>
Je knieén rusten op de ‘plank’ die gecreéerd wordt N
door je bovenarmen. Kijk naar voren met je kin iets - N
omhoog. Duw naar beneden en beweeg rustig 'R:‘r' § S ‘?{v\\ & JPias
omhoog en naar voren. N N S & 7
IO ,
N @ C;@‘ & e‘\q}b‘\ ,,/
= : oW & e
- \) e
by ) o ! O -
ol T : N
i g Nek lang '.' .
Tenen in ; ///
plantairflexie : /Al
eyt
- AN Kijk naar voren
Elleh Onderbenen
S A g a8
Knieén rusten op [ zyn stabiel jaea ggztssga‘lirneennzgnm jetenen
blank’ gecreéerd | ' .
dfor bovfnmmm te strekken. Je buigspieren
: Duw je handen zijn lichtjes gestrekt; met name
o——— tegen de grond je voorste scheenbeenspier.
VRN "
146



5 Bovenlichaam
Je buikspieren spannen aan
om je wervelkolom te buigen,
terwijl je wervelkolomstrekkers,
monnikskapspier, ruitvormige
spieren en brede rugspier
strekken. Je heupbuigers, vooral
je iliopsoas, zijn aangespannen.
De voorste gezaagde spier
stabiliseert je schouderbladen.

Grote lendens pier

P TaL

ol
gy we\ﬁw

.
e
Ws\%"*‘”
‘0%
)
o

Nek

Je nekstrekkers zijn
aangespannen zodat je
recht naar voren kijkt.

Je nekbuigers zijn gestrekt.

Armen

Je triceps zijn aangespannen als
je tegen de grond duwt om te
voorkomen dat je ellebogen te
veel buigen. Je elleboogbuigers
stabiliseren de gewrichten.

Je polsstrekkers strekken je
polsen en je polsbuigers geven
stabiliteit aan je handen.

Het rotatorenmanchet,

de borstspieren en de voorste
gezaagde spier houden je
lichaam in positie.

Lange hand palmspier



DE ASANAS | Op de grond

DE SPRINKHAAN

Salabhasana

De Sprinkhaan kan helpen bij het verlichten van rugpijn.
Deze verlenging van je wervelkolom verhelpt een slechte
houding en gaat daarmee samenhangende problemen tegen,
omdat de spieren langs je rug en benen samenwerken om elk
uiteinde van je lichaam van de grond te houden.

DE KERN

Deze houding versterkt vooral je rugspieren, billen en dijen, terwijl
je je benen en schouders van de grond tilt. Dit kan een uitdaging
zijn, maar je hoeft niet heel hoog te tillen om de voordelen van

de houding te ondervinden.

Dijen

Je heupstrekkers spannen aan

om je te helpen je dijen op te

tillen, terwijl je heupbuigers

strekken. Je dijspieren spannen
o aanom je knieén te strekken.

y) wdstip asipfooyaaony,

Onderbenen . e X{.\BIANk-II-d hten heb
! enen ger s Je nekklachten hebt,
Jei Zzﬁig‘izt‘geakﬁ:esg‘s;n Been verlengt naar Bovenlichaam leg dan je voorhoofd op je
P P onispannen handen en til één been
om je enkels te buigen, terwijl je

/_ boven en weg

voorste scheenbeenspier
en andere enkelbuigers
gestrekt zijn.

tegelijk op, waarbij je
probeert je beide voorste
heuppunten bij de grond
-~ te houden. Houd enkele
~ adembhalingen vast en
wissel dan van been.




Schouderbladen reiken
naar elkaar toe Kijk naar voren

UITLUNING

Terwijl je je schouders en benen
optilt, concentreer je je op het

verlengen van je wervelkolom. Verleng de
Strek je kruin naar voren en ruggengraat
omhoog, en streef naar een Tenen gericht . terwoil je till
gelijkmatige curve langs je hele Jz Armen reiken
wervelkolom, ook in je nek. 2 naar achteren

Stabiliseer de nek in
een gelykmatige curve

Nekenarmen

Je nekstrekkers spannen aan
om je nek te verlengen, en je
nekbuigers spannen aan tijdens
het verlengen om je nek te
stabiliseren, zodat je je hoofd niet
achterover gooit en een gelijkmati-
ge curve in je ruggengraat
creéert. Je posterieure delta-
spieren, brede rugspier en grote
ronde armspier spannen zich aan
om je schouders te strekken.
De triceps strekken je ellebogen.

?'0'0'45[[:7'"'"""""'

Bovenlichaam
Je wervelkolomstrekkers gaan
aan, terwijl je buikspieren
strekken. Je grote borstspier
is gestrekt. Je middelste en

LEGENDA
= . Aangespannen

o-- Gewrichten . tiidens

) stretchen onderste monnikskapspier
O— Spueren werken samen met je

Gestretcht ruitvormige spieren om je
schouderbladen terug te trekken,
en de voorste gezaagde spier

Y% helptom dit te stabiliseren.

. Aangespannen




LIGGENDE TWIST | Supta Matsyendrasana

HOE ZlT H ET PREQ ES’) Veiligheid van de ruggengraat

De Liggende Twist kan veiliger zijn dan zittende of staande twists
door de oriéntatie van de impact van de zwaartekracht op je
tussenwervelschijven en ruggengraat te veranderen. Ook zal je rug
sneller buigen bij staande houdingen, en de combinatie van rotatie

Voor velen is de Liggende Twist een veilige manier
om de rug te draaien. Voel aan wat voor jou werkt

en gebruik hulpmiddelen zoals een dekentje tot je en flexie verhoogt het risico op problemen met de wervelkolom.
een prettige positie vindt. N
Lwaartekracht drukt
schijpen samen
N Lichtere belasting
Brein ontvangt eerst op schijoen
het snellere signaal,
: interpreteert dat als plezier ==
1 | Ruggenmerg voert
E signalen naar hersenen
N
/ _!\ : Lenuwen geven
/ o potentiéle pyjn- en ¢ ‘
A pleziersignalen door STAAND LIGGEND
/ J J
Baan van pijnervaring
Stel je voor dat twee signalen als treinen tegelijkertijd naar
je hersenen rijden: de rode treinbaan draagt een signaal
dat als pijnlijk (nociceptief) kan worden ervaren, en de id
groene treinbaan draagt een signaal dat als plezierig kan 'I' . o
worden ervaren. De groene trein is sneller, bereikt je : J'f Borstspieren gerekt Buikspieren gerekt

hersenen het eerst en overstemt mogelijk de nociceptieve |"

signalen. Dit wordt de poorttheorie van pijn genoemd.
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Hoofd is ontspannen Laat de zwaartekracht
en opzy gedraaid Je nek strekken

Armen zyn passief
Elleboog is zacht en ontspannen Leg een deken of kussen onder
deze knie ter ondersteuning

BOVENZIJAANZICHT



DE ASANA'S | Op de grond

De halswervelkolom

- laat de meeste —
) 1 Zijwaartse e !
Cervicaal o beweging toe —_—
(Oc-T1) i 1= g — Borstwervelkolom
L1 o —_— heeft variabele
- ¢ g - Ghootste beretk capaciteit
| — o — aan de basis van voor rotatie
. i e de wervelkolom
Thoracaal e -1
(TrLf " =
iz 3n_imm .
Lumbaal i 2 _
(LI-SI) o e = — 23,5° 23,5°
o o
Graden (0°) 75° 0° 75° 0° 00 100 10° g 10
ZIJDELINGSE BEWEGING FLEXIE EN EXTENSIE DRAAIBEWEGING
Beweging van de wervelkolom
Bemerk dat je nek- en borstwervelkolom meer draaibeweging toelaten
dan de rug. De vorm van je wervels in elk gebied vergemakkelijkt of
beperkt het bewegingsbereik. Technisch gezien zul je geen perfect
gelijkmatige draaiing hebben; het is een visualisatie om extreme
beweeglijkheid of knelling in een bepaald gebied te helpen voorkomen.
Verschillende delen van je wervelkolom laten een verschillend
bewegingsbereik toe.
Voet steunt waar het Been s ontspannen
comfortabel is en passief
Voet is passief
&
T Wl
l..r" i 1 —
§ - -
l - [—— H . ;
a — e T _
F
Deze houding rekt een \
strakke middelste bilspier,
) ) . die op de slymbeurs
Verlichting van pijn kan drukken

Slijmbeurzen zijn met vioeistof gevulde
zakjes rond het gewricht die de wrijving
tussen gewrichtsstructuren verminderen.
Ze kunnen ontstoken raken, wat bursitis
wordt genoemd. Er kunnen verschillende
oorzaken zijn, maar als het komt door
strakke spieren rond het gewricht, kunnen
zachte rekoefeningen als deze helpen.
Tijdens acute ontstekingen kan het echter
nodig zijn dat je gewoon rust neemt.

Ligament

Ontstoken slymbeurs
van de trochanter

J
N
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Maryland University of Integrative Health, waar ze nadien
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complexe wetenschappelijke concepten toegankelijk te maken.
Ann geeft actueel onderzoek een praktische toepassing in yoga,
zonder de traditie uit het oog te verliezen. In haar persoonlijke
praktijk maakt ze yogatherapie, gi-gong en mindfulnessmediatie
toegankelijk en beschikbaar in een online-format, zodat mensen
overal ter wereld pijn en stress effectief kunnen bestrijden.

Voor meer informatie over Ann ga je naar
www.AnnSwansonWellness.com
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