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Stel je voor dat je op het strand zit. ¥ zifwaarts over het strand.
Legj= handen op je buik. . Je 3t op d= grond strckken
SPELEN MET YOOA Ademdicpenutenrukdezee. @ ponf Tl RS
Dacht je dat volwassenen een volle ﬂ - Yael "'“'-‘b:b'-'ik net alide galvenop 8 grend naast je heupen,
agenda hebben? Judo, tennis, pianoles ;J“S":‘"m EeoE 5 ; : I:Ij;b::t;mhmg n kom met j=
en viool: de kinderen zijn tegenwoordig azn. Als je uitademt, rollen de gobven i e oped.
minstens zo druk. Yoga helpt om hun ge- it Tip: jonge kinderen kunnen op d=
) o B g Merk de stilte tussen de goben op. - bk van mama of panpa dtten Gdens
dachtan an lichaam tot rust te brengen. . Heibipes,
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volle agenda. Bovendien zijn de kinderen van nu vask B.'ﬂ.rl'g'lﬂtlg in boatj L JEHEE;I?I el 6 Sl chor i
fijngevoelig of hooggevoelig, waardoor de prikkels wvan Vel WEar een E. ® hent een en et water.
buitanaf &n van binnenuit heftiger sraren worden. Lﬂt 2Iﬂrl1enr:=t opgetrokken benen tEnﬂF Fblfﬁh?:lt gebagen kniesn tussen
Die meeste activiteiten zijn gencht op de buitenwereld, maar T ar. & Var pe Kind. : :
drnEmeimeninmbmkEruu?cPdemneﬂemmdmr: Houd efaars handen vast. . JEPﬁC_lEbEﬂEﬁUES_LJElUHCIgaaIEPF
ontdekken. Door yoga brengen kinder=n hun aandacht naar Iet de wostzolen begen eloar L wosten Zittenen pah.ye 5|:|':D|.|\_:l=r: vt
binnen. Ze ler=n spelenderwijs hun gedachten en lichaam Stre=k de benen tussen de amen door # Je brengt langzaam je bovenlichaam e=n
tot rust te brengen. In de nestige omgeving bewesgt elk amhoog. ;. & hm!dmﬁmg.ﬁ]{mnmﬁmn..’eﬁind
kird binnen de sigen mogelikhedsn, hierdoor cntztaat Tip: moeder of vederbuigt de benen. . 3 legje weer neer op de grond. ;
ruimte om te zin wie hat i Kindersn leren tjdens bet dosn Diobber zachtizs heen en weerop de g Tip: je kunt wisselen maar let dan op dat j=
van yoga van hun enaring, worden zich bewust van zichzelf gobven. . I'I_i'Et met je volle gewicht op het kind gaat
en ontwikkelen nisuwe wardigheden. Titberi.
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- Helen Purperhart z
Etﬂf_‘n‘&; Waﬂlezm'dm e g Helen is bekend door haar grote inzet en vemisuwends Eprlh qeh .
mwgl:.ngnl kopen als een rode draad door het yoga marﬁeraevgfag.agemhet?gmen.ﬂndequgnkeen@ Spring over de hoge gobven. . EC_I}EI,
= Bl s e % haar specialiteiten. Ze schrifft er boeken ower, mazkt CO's 1 R - Jek een schelp in de zee.
e L e YOO en kaarten die in de kinderyoga gebrikt kunnen worden. In otk toreT £ i -
orde komen zijn: wie ben ik, wat kan ik, wat wil ik, wat voel e ; A Pak de polen van je kind aan de L Je zit rechtop met gespemide banen.
& marligtm;hm:ht,hnewwdeelﬂtmij’nemrgie i haar bedrif Jip & Jan {in 1999 opgericht} laat zij zich bij al- oo vk g A LA e W
].iégl:n mijn grenzen? Door na te denken mtr:in:hu.:l'i.de lswﬂzedmlgdendwhur 5 - speen, nn'h.:lekken Je kind pakt je polsen aan de boven-  ® Buig langzaam naar voren.
ander en hun omge=ving krjgen kinderen meer zelfvertrou- ey e Var ol e e cxip i kamt vasten Pak je enkels vast.
i Bl i R TR s diz zij heeft cpgedaan op het gebied van innedik kindwerk, ; 3 = Bt o sl il
LR T LA ek he=ft Helen haar sigen methode ontwidkeld die mensen = Sncnck Caxyneicry. " "l'b:Ei”dea ki meeg. I
ontwikkelen e bun kradht, Resibiliteit, balans en vergroten ; o £ g Er komen steeds hogere gobven aan. t binmen in jou een prachtige
7 uitnodigt en stimuleert om het kind in zichz=l te [her) . [ ] 2
bun lichaamsbesaf. o e L e L Spring =en aantal keer achter elkaar - pare| zit.
durven zijn. Ot geeht zij ook graag door in haar opleidingen omhicag. v

Lekker in jo vel

Kinderyoga heeft ook sen positief effect op kinderen die
last habben mfm:mwﬁepmblemn, buikpih,
problemen, codrdinatiestoomissen, adermhali

slechbe motoriek, nervositeit, angsten, overactief of naar
birnen gekeerd gedrag. Doordat 2= zich mesr ontspannen,
gaan ze positiever denken, zijn 2= meer sichzelf en zitten ze
l=kdoerder in hun vel. Niet all=en is kinderpoga goed voor kin-

die zijn voor i=dereen die op sen speslze manier yogatech-

nieken wil leren toepassen_ De beste manier om kinds=ren te
ondersijzen, i vanuit het contact met je sigen innedij kind.
Helers missie is mensen te ingpireren om op hun sigen wijps

kinderyoga in de samenleving te brengen.

Informatie
Wil j= weten waar kinderyoga bij jou in de buurt wordt

zm-&mﬂi PPers
Je neemt een duik in de zee.
Enijp zachtjes met je duim an wijs-
winger tuzsen de tenen van j= kind,
Diraai rondjes met de tenen en be-

Rog
Je eweeft als een rog door het water.

de ligt op je rug.
Zet je wostzolen tegen elkaar

deren, het is ook nog sens heel lemutke doen. Dex 0 1 Sl

amu:;l:.: A u-!reﬁs-'m?r |Er.\':-l1erc|'|'_;r:elcmd=ren '\m: gegeven? Kijk dan =ens op wew kinderyoge nl ik op weeg de flippers [tenen) naar wonen e l““'_ T MY e .Euhl.e B
G S o Tid nietwerk) In het kinderyoga reeavontuur is gebmnik gemaskt en achtemrsn. 5"’"‘_]"“"""“’“"‘““"“‘“!‘5 C"C"d_-

b e g van de kaart=nsets van Helen Purpedhan fuitgeverij de Zaaky Wissel dasma de roll=n om. Shuit je ogen en bl =ven 2o liggen.

avortuur lopen meditate, yoge-, mamsage- en ademspe] in
elkaar cver 2n vormen samen 2en docdopend verhaal. Ga
samien met je kind (of partner} op avontuwed

met

o.a. de Kinderyogakaarten, Kindermassagekaarten, kinder
meditatiekaarten, yogaspel en yogabingo. De ksarten zijn
werkrijgbaar via sww kinderyogawinkel nl

e kin

Je= bent nu klsar om een duik in het

waber t= nemen.

Laat de hechi Langzaam ontsnappen.
Dicem maar net alsof je heel veel lucht-
belletjes in het water masht.

Zuremflippers > 'Zeester
0 a avo tuur J& neamt een kijkje onder water. ' Ja ligt stil als ean zeester op de
h Adem in, mazk je wangen bol en 3 zeebodem.
houd je adem = Jeligt als een zeester
q e tellen vast. = Adem in =n spreid je anmen schuin

Ade=m zes tellen it door j= mond. om| 3
X Sormid ook je benen. Houd j= adem
&
&
»

even vast.

Ademn uit &n ontspan je lichazm.
Do dit e=n santal keer

Blijl daarna heel stil liggen.
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Laat je kind dobberen in de zee. | Lon speciale boodschap voor jou
Je ligt op j= nug met opgetrokken % ﬂﬁuﬂhumﬂ
knieiﬂ.-.]ekind'mntuuurjemzijn ¥ gmnpgggﬂmad-emnmbg
rug naar je toe, Zet ju voeten op zijn et I & o R d= ;
ondermug. Hij leunt nu & = gelodige tnk 2 zu-bmd.
naar achiteren. Je ondersteunt zip L] Erwhuﬁhﬂmmm
oy . schap woor jou en jeb:!nd.
Jekind st inhookdhangenen  ,  Diatstaster op het bricfe?
i ' I:Ip-en]e ogen en kijk =lkaar aan.

#ijn armen en benen. . Vertel de boodschag aan je kind.




