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Niet doen
Vooromdtjegehecenbeen
oouaktofeneperetiest

Krijger lll

ot (s
i)

De Kriiger ll s een
van de belangrijkste

Kriigerhoudingen o
eneen S—
evenwichtshouding. Deze rotessee)
dynamische staande houding e
geeft stabllteitin j hele lichaam

dooralle spieren van e kern,

armen en benen in te schakelen. De
houding versterkt de hele achterzijde
van e lichaam, inclusief schouders,
hamstrings, kuiten, enkels en rug. Ze.
versterkt ook de buikspieren en verbetert
de balans, houding en cordinatie.

+Beginin de Berghouding (00]) en doe een stapnaar

voren. Hef beide armen vanuit e schouders recht Voordelen
Vetbtert bl verstrkt ekels.
+Tije rechterhiel op en verplaats fe gewicht naarje aten djen. rggergaat nsperen
inkervoet. enschousersenretjedien-

-Houdje rechterbeen recht en dragend. Houd je heupen

fecht voordat e je fomp naar voren laat scharnieren enje.
hterbeen recht achterje heft.

- Houd e armen steeds boven|e hoofd gestrekt.

Armen langs je
Tiidens deze variant op e Kriger Il (062) houd e
je armen de hele oefening langs e ziden. Ditis een
moeliere versie van de balanshouding,

Krijger met
gebedshouding achter

‘houding Armen langs je zi (063). leg dan
beidearmen achte e rug en ok de handpalmen
tegen lkaar n cen omgeeerde gebedshovding.
Houdje armenin i houding enbuig
indeKriger lll-houding (062). Buig nog dieper en’
Roud e beenin énlinmet e rom.

uaguipnoy apueeis

Armen om elkaar

Hefje linkerbeen vanuit de Krger l (062) tot
bovenehoofd: de tenen zin gestrekt. Buig.
beide ellebogen n eenrechte hoek. Draaile:
fechteronderarm om e linkeronderarm.

Staande halve lotus

Tiidens deze variant op.
deKrijger I (062) breng

danstrek e de armen recht
boven e hoofd en buig e tot de
Krijger .

- Het leren perfectioneren van de Kriger I (062) ende
varianten daarop kan een uitdagende beloning zin,

~Leren|e balans tevinden n deze houding vergt kracht

veel punten 0ok nederigheid.

+ Wees niet bang dat het iet ukt. Probeer het gewoon
nog een keer. et geduld en vastberadenheid leer
jealle vitdagingen van het leven onder ogen te zien.
gracieus en beslist.




17 6 Gelijke hoek .

Buigieromp vanuit de Zttende hoek (176) naar voren (|
vanuitje hepen en laat je bovenlif op e geboger

Z Itt e n d e h O e k onderarmen rusten, de op schouderbreedte staan.

poebisons
(geimans)

. -
oz S e Zittende hoek met grote tenen
Ga zitenince Zitende hock 176) met e borstias
enkinop de vioer. ek beide handen opzien pak de
srotetenen van beide voeten baet.
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Degevorderde houding  mossetecces

(deUpavistha Konasana) ™ . Zittende hoek met gestrekte armen
rekt zowel de liezen als de. ‘Strek vanuit de Zittende hoek (176) beide armen voor
hamstrings, en strekt daarbi] P y:ir::uwd\e inde gebedshouding op de vioer voorje.
de rug. Hetis belangrijkdat (5% watision oofd.
jeje billen op de vioer houdt
en ze niet naar voren laat pectioes®
rollen tiidens het buigen. asscr th.:endg hoek met gebedshouding
s ) -

Hesrlergnidonerse 7i " GNTIIE e rvmcarn
voren kunt reiken zonder achterje rug en duw de handpalmen tegen elkaar

f WD Yeckarng totin de gebedshouding. De vingers wizen omhoog,
komen. *« Gestgge e

plondblfenzenticens  mddelFoeseampnitegen "
derehoudng devios: Zittende hoek met

gebonden geheven handen

Deze houding rekt e schouder- en
borstspieren en vergroot e lenigheid vanje

+Terwil je in de Zittende hoek (176)
2it strek e beide armen achter e rug.

- Hefje armen naar het plafond en

griipjehandenin elkaar.

Gelijke hoek zijwaarts
Vol de cerste twee stappenvoor de Zittende hock
+Gainde Stafhouding (381) - Zet e handen op de vioer voor je. 2’5’ "e"ﬁ:"::"f;f:'* o o et K"' den
atten en spreidje benen i ‘e it en buig naar voren vanuit genje achter ntel e romp naar lnks en
Draai je dijen iets naar buiten. je heupen. Houd daarbij je rug viak. raak de vioer met je elleboog. Herhaal rechts.
e tenen naar o toe. Loop metje
- Plaats e handen achter e
billen,adem n en uvi ze

H

Beide handen naar de voet met draai

naar voren, z0dat e benen - Strek handen en romp naar voren Relk vanuit de Gelike hoek zjwaarts (182) met
nogverder spreiden. Duw de| zonderje rug rondte maken. e handen opzij zodat je met beide handenie.
achterzide vanie dijen enje rechtertenen kunt pakken. Houd je armen daarbi)

Zitknobbels tegen de vioer. rond.Ga weer rechtop zitten en herhaal links.




Wisselende vierledige staf
Hefvanuit de Plank (301 e been paralel aan devioeren
trekje rechterarmecht naar voren vanuit e schouder. met
devingers naarvoren, Houd 15 tot 0 secondenvasten het
danje andere beenenarm.

Staf op één hand
Terwitfinde Safpgecragenaanakara

30 seconden vast en herhaal met de andere
arm,

Staf mel draal en één

hand gestrekt

Laat kumm arun dePlark

(301 op devioer zakken

enst hterarm recht
hoog, met de vingers

gestrekt Terwilleopje

H

danvankant.

Staf op één been
Hef vanuit de Staf opgedragen aan
Malara (309 e ecaren, e en

tenen zinin in met e romp. Houd de nek
Peutaal Houd 15161 30 secondenvast
enhef dan het andere been.

Staf opgedragen aan Makara
Laat vanuit de Plank (301) - met je benen gestrekt

Je schouders. Griip beide handenin
elkaar.

Gedraaide staf op één hand
Laat vanuit de Staf opgedragen aan Makara (309)
e knieen op de vioer zakken. Hef je rechterarm

ar het plafond en

linkerelleboog totje
rechterhand, Strek dan
jebenen.
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Held

Juiste houding
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e
iy akenenzinietsraarbanen
hulpmiddelen gebruiken. Als je knieén niet Niet doen
Een

of twee opgevouwen dekentjes onder je
schenen verlichten ongemak in e enkels.

ro———t
opsast
ot
v sowrusprena
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+Kniel op de mat met e knieen dicht bi elkaar
en de voeten fets verder dan heupbreedte uit
kaar.
catenocs deboveraide vanle vostenplatop e vioer
enlaat de tenen naar achteren
Cantis heupemase e matsden soctle
sttt hielen de buitenzijde van je heupen raken.
+Houd enkele diepe ademhalingen vast.
—

Held op de tenen

Kolel op een mat, met de knieén en voeten bi
elkaar Laat je heupen op e hielen zakken. Strek
je ruggengraat en houde rug neutraal. Duwje
handpalmen samen enbreng je handen naar e
hartin e AnjaliMudra. Kilk naar voren en houd
minuutvast,

uaguIpnoy apua1iiz

Held op de
tenen met
gestrekte armen

Deze houding versterkj ernenvekt e armen en
ol fis ol e e S Yo
- energiorikoman tossen| vingertaspen.
- Gt ap handenen o, metdekismanvoeten
ongeveer op heupbre
- knaarbenecen wwm eje heupen opie hieten laat

Mudra's en geest
Medsainsoituge
Tondgeoaendece

Je schouders narbenadenenbreng o scroucer-
bladen naar elkaartoetervil e rmen opai
~Breng menenwusv-l\tefssamemnﬂeﬁyinMudfi
enhoud 1 minuut vas

Voorwaartse buiging met
Kattenrug vanuit held
Krielp een mat of gevouwen deken. B

fusten enhoud 1 minuut vast,

"



