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Virabhadrasana I
In  deze he ldenhoud ing  -  V i rabhadra  was een myth ische

Indiase kri jger - verruim je je borstkas, de benen worden

sterker en de schouders soeoel.

- Sta rechtop met je voeten naast elkaar en strek je armen

omhoog,  de  handpa lmen tegen e lkaar .
- Spring in een spreidstand van zo'n anderhalve meter.
- Draai je bovenlichaam naar rechts, je rechtervoet 90

graden naar  bu i ten  en  je  l inkervoet  ie ts  naar  b innen.
- Buig de rechterknie, totdat deze recht boven je enkel

staat. Je l inkerbeen is act ief gestrekt. Je gezicht, borst,

rechterknie en rechtervoet wi izen recht naar voren.
- Breng je hoofd achterovel strekje rug en ki jk naar
je  handen.

- Kom na enige t i jd rust ig terug en herhaal de

houd ino  naar  l inks .

Fakirbed
Het ziet er een beetje angstwekkend uit ,  maar deze spi jkermat is in Scandinavië

een regelrechte hit .  Hi j  is in Zweden ontwikkeld op basis van het aloude principe

van het Indiase spi jkerbed, dat al duizenden jaren wordt gebruikt door fakirs en
yogi 's voor ontspanníng, meditat ie en yoga. Je kunt er 20 tot 40 minuten op l ig-

gen.  Na een aanta l  m inu ten  van t in te l ing  zak  je  vanze l f  in  d iepe rus t .  Ook aan-

bevolen bi j  bi jvoorbeeld spit ,  spierpi jn, st i j fheid en stress. De mat is gemaakt van

latex- en pvc-vri je kunststof. Afmeting 60 x 40 centimeter. Pri js € 69,-.  Verkri jgbaar

in drie uitvoerinoen via www.maoasens.nl

Workshop yogavan Max Stróm
Max Stróm is een van de meest gerespecteerde yogadocenten van dit  momen

Hij heeft een veelkleurig leven achter de rug: hi j  was muzikant in een rockbanr

leidde een glamourleven in Hollywood en vond uiteindel i jk zichzelf terug doc
yoga. Max legt t i jdens zi jn yogalessen veel nadruk op de ademhaling, omdat

deze onlosmakeli jk verbonden is met je emoties. Als oprichter van de Sacred

Movement Yoga in Los Angeles gaf hi j  wekeli jks aan meer dan vierhonderd str-

denten les. Nu reist hi j  de wereld rond om mensen meer te leren over yoga e
persoonli jke transformatie. Max Stróm doet ook Nederland aan: op 5 en 6 maar

2010 geeft hi j  een workshop bi j  Yogamoves in Utrecht en van 7 tot en met 1C

maart een teacher intensive. Informatie en aanmelden:. www.yogamoves.nl

MEDITATIEF
De in Keulen geboren muzikant Karunesh, Sanskriet

voor'medeleven',  vertaalt  verschi l lende st i j len en

stromingen in eigen composit ies. Op deze cd staan

zeven rus t ige  ins t rumenta le  nummers .  De samen-

smelt ing van spir i tuele sferen en r i tmes'openen har

en ziel ' .  In het begeleidende boekje staan vier medi-

tat ieoefeningen die je op deze muziek kunt doen.

Prijs € 18,99. lnformatie: www.oreade.com
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