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   Opwarming hart met muziek
Contact met het hart
AUM zingen
Creatief met Zonnegroet B, hartopeners en Anahata ademhaling  
Dandasana - staf          
Paschimottanasana - strekking van het westen (de achterkant)  
Purvottanasana - strekking van het oosten (de voorkant)   
Navasana - boot           
Bekken kantelen, heiligbeen masseren     
Ardha Dhanurasana - halve boog, halve brug      
Core oefeningen - het krachtcentrum ontwikkelen    
Parivartanasana - draaiingen         
Hart meditatie
Savasana - lijkhouding, volledige ontspanning met klankschalen
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