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HAPPY VALENTI]JN!

Wat ontzettend jammer dat de yoga-
lessen nog niet mogen starten en we
elkaar nog steeds niet kunnen zien.
Hopelijk komt daar snel verandering in.
Omdat het zondag Valentijnsdag is
ontvangen jullie een nieuwe yogakrant
boordevol liefde. Een speciale Valentijn-
editie voor alle kinderen en jongeren die
les hebben bij Puik. Vol spelletjes en
oefeningen om thuis te doen. Alleen of
samen met je familie.
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Op Valentijnsdag geef je diegenen
waarvan je houdt extra aandacht. Met
deze krant kun je je hart openen, je hart
luchten en de liefde laten stromen voor
jezelf, voor elkaar en de wereld om je
heen. Ik wens jullie een hele liefdevolle
dag toe!

ADEM IN, ADEM UIT...

Zoek een fijn plekje op in huis. Ga rustig
in kleermakerszit zitten en maak je rug
mooi recht. Als je liever gaat liggen, mag
dat natuurlijk ook. Sluit je ogen en leg
beide handen op je buik. Voel hoe je buik
tijJdens het ademen zachtjes onder je
handen beweegt. Probeer maar eens of
je wat langzamer kunt ademen. Adem
in... en adem uit... adem in... en adem
uit. Kijk nu eens of het lukt om tussen
het in- en uitademen een kleine adem-
pauze te nemen. Adem in... hou even
vast... adem uit... hou even vast... adem
in... hou even vast... adem uit... hou even
vast. Merk maar eens op wat er met je
lichaam gebeurt. Laat dan één hand op
je buik liggen en leg de andere hand op
je hart. Voel je je hart kloppen?

Je bent nu heel dicht bij jezelf. Luister
maar eens goed naar je hart. Wat vertelt
jouw hart jou?

Je kunt het ook met z'n tweeén doen.
Jonge kinderen kunnen bij hun ouders
op schoot zitten en elkaars adem en hart
voelen. Oudere kinderen kunnen met de
rug tegen elkaar aan zitten en proberen
elkaars adem te voelen, volgen en samen
te ademen.



HART LUCHTEN

Wist je dat Indianen ‘s avonds voor het
slapen gaan alles wat ze kwijt willen in
het vuur gooien? We hebben het tijdens
één van de zomerkampen ook wel eens
gedaan. We maakten samen een vuurtje
en schreven of tekenden briefjes die we
in het vuur gooiden. Dat kun je thuis ook
doen. Steek in gedachten een vuurtje aan
en dans er om heen. Schud alles van je af
en gooi in gedachten in het vuur. Schud
met je handen, je armen, schop met je
voeten, je benen, je mag ook roepen en
en gekke geluiden maken. Dans lekker in
het rond. Misschien heb je wel een
lekker trommelmuziekje erbij. Gooi alles
wat je kwijt wilt van je af, zoals nare
gedachten of vervelende gebeurtenissen.
Hup weg ermee! Lucht je hart, dat lucht
lekker op!

DE KAMEEL

Om liefde goed te kunnen laten stromen
zijn er yogahoudingen die je daarbij
kunnen helpen. We noemen dit hart-
openers. Zoals bijvoorbeeld de Kameel.
Dit is een houding waarbij je je hart alle
ruimte geeft.
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Ga maar eens op je knieén zitten. Zet je
handen op je billen. Duw je heupen naar
voren en kom op hoge knieén zitten.
Kantel je hoofd voorzichtig naar
achteren en probeer met je handen je

enkels te pakken. Geef je hart ruimte en
adem een paar keer rustig in en uit.

Deze houding kun je ook goed met z'n
tweeén doen. Ga op je knieén zitten met
de rug naar elkaar toe en de tenen tegen
elkaar aan. Buig je hoofd achterover en
breng je armen langs je hoofd naar
achteren. Pak elkaars handen vast. Strek
je armen samen de lucht in en kom
omhoog op hoge knieen. Adem een paar
keer goed in en uit.
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TEKENSPEL

Dit tekenspelletje kun je met z’'n tweeén
doen of met het hele gezin. Teken een
mooi groot hart en knip het uit. Schrijf
op één kant waar jij allemaal van houdt.
Je kunt er ook mooie tekeningetjes bij
maken of leuke plaatjes bij zoeken,
uitknippen en opplakken. Maak er een
mooi hart van speciaal voor en over jou.
Keer dan je hart om en geef het aan de
ander(en). Nu mag je lieve dingen voor
elkaar schrijven, tekenen, knippen en
plakken op de andere kant. Je kunt de
harten een mooi plekje geven in huis of
als je het met meerderen hebt gedaan er
een leuke mobiel of slinger van maken.

NEUZEN EN DANSEN



Zin in een paar leuke yogahoudingen
samen met iemand waar je van houdt?
Jullie kennen de Hond en de Zwaan al.
Met deze twee houdingen samen kun je
gezellig samen ‘neuzen’. Kijk maar eens
naar de foto.
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Jullie kennen ook de Danser. Dit is een
mooie hartopener die je ook met z'n
tweeén kunt doen. Kijk maar eens naar
de foto en maak samen een yogadansje.
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MEDITATIE

Meditation Moments is een app van
Michael Pilarczyk, waarop ook een paar
fijne kindermeditaties zijn te vinden.
Deze twee zijn gratis te beluisteren.

De Toverspiegel
https://www.youtube.com/watch?

v=NfGkqgOTYKcl

Prikkels verwerken
https://www.voutube.com/watch?
v=SA4Tr iv2zc

VERSTOPHART]JES

Op Valentijnsdag verras je de mensen
waar je van houdt vaak met een kaartje
of een kadootje. Tijdens de moeder &
dochter yogales hebben we vorig jaar
Verstophartjes gemaakt. We hebben
allerlei verschillende papieren hartjes
geknipt en daar lieve woorden en
teksten op geschreven. Deze kun je voor
degene waarvan je houdt, bijvoorbeeld
je vader, moeder, opa, oma, buurvrouw,
buurman, meester, juf, vriendje of
vriendinnetje overal verstoppen. In een
broodtrommel, een jaszak, een schoen,
etc. Hoe leuk is het om ’s avonds als je
gaat slapen een lief hartje onder je
kussen te vinden?

NAMASTE

Ik wens jullie allemaal een liefdevolle
dag toe en een hele fijne vakantie!
Hopelijk kunnen we elkaar binnenkort
weer bij Puik ontmoeten.
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