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Hoe overleef ik...
 zonder yoga?

Voel jij je wel eens gestresst, ontevreden, piekerig, somber, sloom, chagrijnig, 
wiebelig en/of moe? Lijkt je bovenkamer op een overvolle parkietenkooi? 
Slaap je niet (bepaald) als een roos? Voel je je een stijve plank bij gym? 

Wil je graag stralend, gezond, relaxed en gelukkig zijn? Goede punten op school 
halen, minder gedoe en drama in je leven? Ga dan aan de yoga!

Wat is yoga?
•  Yoga is een wetenschap/filosofie/levenswijze die uit India stamt 

en al meer dan vijfduizend jaar oud is.
•  Yoga betekent: eenheid, samenbrengen, vereniging. 
•  Yoga bestaat uit oefeningen (asana’s). Die doe je met je lijf,  

je ademhaling en ook door middel van visualisatie, ontspanning  
en meditatie.

• Door yoga te doen ontstaat verbinding met jezelf, met elkaar en met 
alles om je heen.

•  Yoga is voor alle leeftijden.
• Je kunt het op een yogaschool doen, maar ook thuis.
• Je kunt yoga in je eentje doen, maar ook samen.

Dit heb je ervoor nodig:
• Een mat (maar het kan ook op het strand, 
	 op het gras of op een kleed!)
• Makkelijk zittende kleding
• Tijd, rust en aandacht

Een goed begin van de dag
Het is fijn om elke ochtend, voor het ontbijt, een kwartiertje of langer aan 
yoga te doen. Bijvoorbeeld een meditatie en/of een visualisatie, een paar 
asana’s (=oefeningen) en een ademhalingsoefening. Die kun je kiezen uit 
dit boek. Gewoon kijken wat jou aanspreekt en waar jij behoefte aan hebt. 
Je zult zien dat het na een paar dagen al effect heeft. Je voelt je gezonder, 
steviger, sterker, energieker en rustiger tegelijk! Yoga doet echt wonderen. 
Probeer het maar eens!

Tip: Op internet vind je heel veel inspirerende filmpjes en mooie muziek.

Yoga survivaltips
1	 Doe je best, maar forceer jezelf niet. Yoga is geen wedstrijd!
2 Yoga mag nooit pijnlijk zijn. (Hoewel je er in het begin best spierpijn van 

kunt krijgen t.)
3	Je ademhaling is heel belangrijk. Adem rustig, diep en met aandacht.
4	Koppel je adem aan je bewegingen. Bij neergaande bewegingen adem je 

uit, bij opgaande bewegingen in.
5	Vergelijk jezelf niet met anderen (zie 1).
6	Je kunt een houding niet in een keer ‘goed’ doen, dat vergt oefening (en 

geduld). 
7	Kraak jezelf (en anderen) nooit af. Wees aardig voor jezelf!
8	Concentreer je op de oefeningen. (Je zult merken dat zodra je aan andere 

dingen denkt, je omvalt of iets dergelijks.)
9	Doe eens een proefles op een yogaschool!
10 Geniet!

groetjes van Francine!

Als je regelmatig aan yoga doet...
1	 …word je soepel, sterk, gezond en lenig. 
2	 …leer je veel van en over jezelf.
3	 …slaap je beter.
4	 …word je rustig en relaxed.
5	 …word je mooi van binnen én van buiten.
6	 …heb je minder last van stress.
7	 …word je zekerder van jezelf.
8	 …kun helderder denken en je beter concentreren. 
9	 …krijg je een beter humeur. 
10	 …word je je eigen bff!
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