
Seva Yoga KOM THUIS BIJ JEZELF

Dagelijks oefenen maakt/houdt je lichaam gezond, sterk en soepel en de geest (het denken) helder, 
geconcentreerd en rustig. Hierdoor verhoogt de kwaliteit van je leven op alle vlakken. Doen dus!!

De beste yogapraktijk is deze die geintegreerd is in je dagelijks leven!

sevayoga@scarlet.be
www.yogaseva.weebly.com
         014 31 08 65
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Korte Oefenschema’s:

a) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7
b) 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14
c) 1, 2, 3, 7, 9, 10, 13, 14
d) 1, 4, 5, 6, 8, 11, 12, 14
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Relaxatie
Verinnerlijking12.
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Obs. lichaam
Obs. adem
Bewust ademen

Ontspanning + Borst AH
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Algemene richtlijnen voor de ganse les:
Aandacht voor lichaam, ademhaling en geest
Beweging en AH vloeien samen
Rug gestrekt           ==> Aanzet KK
Achterover buigen   ==> Hoofd laatst


