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HAPPY NEW YEAR!

Allereerst wil ik iedereen een heel goed
en gezond 2021 toewensen! Hopelijk
hebben jullie een fijne Kkerstvakantie
gehad en zijn jullie lekker uitgerust.
Deze week werd duidelijk dat de huidige
lockdown wordt verlengd en we elkaar
helaas nog een tijdje niet kunnen zien.
Dat is erg jammer! Daarom ontvangen
jullie vandaag deze nieuwe (en hopelijk
laatste) kinderyogakrant. Een krant voor
alle yogi’s die les hebben bij Puik, vol
oefeningen, houdingen en spelletjes om
thuis te doen. Alleen of samen met je
familie. Ik wens jullie samen veel
yogaplezier!
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SNEEUWBOL MEDITATIE

Door bewust in en uit te ademen kun je
je hoofd en lichaam tot rust brengen.
Zoek maar eens een rustig plekje in huis.
Ga met een rechte rug zitten en adem
een paar keer goed in en uit. Pak een
sneeuwbol en schud ‘m eens flink heen

en weer, zodat alle sneeuwvlokjes door
de glazen bol dansen. Zet ‘m dan voor je
neer en kijk naar de vlokjes. Volg hoe ze
langzaam naar beneden dwarrelen.
Meestal duurt dat ongeveer een minuut.
Ontdek maar eens hoe je in één minuut
je lichaam rustiger en je hoofd kalmer
kunt maken. Een sneeuwbol kun je
vergelijken met je hoofd. Je hoofd zit
vaak vol gedachten, net als de
sneeuwvlokjes in de bol. Zet je de bol na
het schudden rustig neer, dan zakken de
vlokjes vanzelf naar de bodem. Net als
bij jou. Als je rustig gaat zitten om
bijvoorbeeld naar een sneeuwbol te
kijken, zakken de gedachten in je hoofd
ook en word je vanzelf rustiger. Probeer
het maar eens.

NIEUWJAARSGROET

Heb je in 2021 al een zonnegroetje
gedaan? Het is een mooie manier om het
nieuwe jaar mee te beginnen. Jullie
kennen de zonnegroet natuurlijk al lang,
maar jullie ouders, broertjes en zusjes
vast nog niet. Doe het maar eens voor!

maak een cirkel heel mooi rond
stamp met je voeten op de grond
ga nu lopen hand voor hand
als een grote olifant
ik maak me lang
ik ben niet bang
ik maak me klein
dat is zo fijn
ik buig
ik strek
ik draai
het is te gek!



ONDERSTEBOVEN

Zijn jullie ook zo ondersteboven van het
nieuwe jaar? Ga maar eens lekker op de
kop staan, met je handen op de vloer je
voeten tegen de muur. Deze houding
heet ‘de vlieg. Kijk maar eens om je
heen, ondersteboven ziet de wereld er
heel anders uit. Op de kop staan is niet
alleen leuk en grappig, maar ook gezond.
Zo krijgen alle wervels in je rug even een
beetje meer ruimte.
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YOGA CHALLENGE

De Coronatijd is een bijzondere tijd. We
moeten ons opeens aan allerlei regels
houden. Zo moeten alle kinderen van 13
jaar en ouder, net als volwassenen, 1,5
meter afstand van elkaar houden.
Hoeveel is 1,5 meter eigenlijk? Kunnen
we dan nog wel samen duo-houdingen
doen? We zochten het deze zomer met
de kindergroep uit, tijdens één van de
buitenlessen in het park.

Hebben jullie ook zin in een uitdaging?
Zoek maar eens een stok van 1,5 meter
lang en verzin samen met je familie een
leuke yogahouding. Als je wilt mag je er
een foto van maken en deze in de
groepsapp zetten. Veel plezier samen!

BLOTE VOETEN PAD

We stappen het nieuwe jaar in. Hoe kun
je dat beter doen dan met blote voeten.
Ga eens naar een blote voeten pad en
voel de verschillende ondergronden
onder je voeten. Of maak zelf een
voelpad, door een spoor te maken van
stenen, schelpen, gras, zand, etc. Je kunt
er ook bakken tussen zetten en deze



vullen met bijvoorbeeld water, stro, rijst,
bonen, etc. Wees creatief en kijk maar
eens om je heen. Binnen en buiten kun je
genoeg materialen en ideeén vinden.
Met een blinddoek op kun je nog beter
voelen met je voeten. Begeleid elkaar om
de beurt over het pad en voelen maar!

VOETMASSAGE

Als je lekker op de kop hebt gestaan met
je voeten tegen de muur of net een
spannend blote voeten pad hebt gelopen
kan het fijn zijn om even lekker te
kunnen ontspannen. Een voetmassage
kan daarbij helpen. Een voetmassage is
ook heel fijn voor je gaat slapen.

Zoek hier een rustig plekje voor uit. Je
kunt als je wilt ook een mooi muziekje
opzetten of een kaarsje aansteken.
Degene die gaat masseren zit in
kleermakerszit. Degene die gemasseerd
wordt ligt op zijn of haar rug en legt de
voeten in de schoot van de ander. Als je
(massage)olie gebruikt, leg dan een
handdoekje onder de voeten. Je kunt de
voet met je handen masseren door te
kneden, drukken en strijken. Masseer de
boven- en onderkant van de voet en een
stukje van het onderbeen. Vergeet de
tenen niet. Je kunt ook een Kklein
(massage)balletje gebruiken om over de
voetzool te rollen.

OUD & NIEUW SPEL
Op de site van gezinnig.nl kun je

kosteloos allerlei spelletjes downloaden.
Er is ook een leuk oud & nieuw kletsspel
te vinden. Je kunt het spelen door een
lijn op de grond te maken, waar je met
elkaar over heen stapt. Ik heb ik er een
tafelspel van gemaakt. Door iedereen
zelf een pion te laten maken, met tape
een lijn op de tafel te plakken en spelen
maar. Veel plezier amen!

Link: https: ezinnig.nl/printable

gezinnig-oud-nieuw-klets/
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MOOIE MOMENTEN POT

Neem een grote glazen pot. Maak hier
een mooie-momenten-pot van. Je kunt
dit op de pot schrijven of er een kaartje
aanhangen of een etiket of sticker op
plakken. ledere keer wanneer er iets
leuks, grappigs, fijns of bijzonders is
gebeurd schrijf je dat op een briefje en
stop je het briefje in de pot. Aan het
einde van het jaar haal je samen de pot
leeg en lees je alle briefjes die je
herinneren aan alle mooie en speciale
momenten van 2021. Een mooie
afsluiting van een bijzonder jaar.

NAMASTE

[k wens jullie allemaal goede weken toe
en succes met het thuisonderwijs en
hoop jullie snel weer bij Puik Haar te
kunnen ontvangen. Namasté!
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