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Basisregels 

- Kracht en stabiliteit in je onderlichaam.  Zorg voor 
stabiliteit, aarding en kracht in je voeten, benen, buik, 
heupen en bekken. Stevig in de grond en power in de 
onderste chakra’s. Vanuit dit gebied  vertrekken de 
impulsen voor elke beweging. Maak een stevige en 
veilige basis.
- Openheid en vrijheid in het borstgebied.  Zorg dat 
je altijd vrij en diep ademt. Er is openheid en ruimte 
in je longen, hart en borst evenals soepelheid in je 
middenrif en speelruimte tussen de ribben. Je armen 
bewegen vrij, gesteund door een sterke en soepele 
bovenrug. Stel je voor dat je armen vleugels zijn, die 
zorgen voor vrijheid op alle niveaus Stel je voor dat 
je armen starten bij de schouderbladen en serratus 
anterior (voorste zaagspier) en dat je beweegt vanuit 
dat gebied. Deze bijzondere spier heeft de vorm van 
een vleugel en helpt bij het harmonisch bewegen van 
je armen en om je hartstreek te verruimen. Forceer je 
schouders en nek niet bij armbewegingen, maar zorg 
voor een optimale bewegingsvrjheid in je schouderge-
wrichten. 
Open je hart, ook op emotioneel, mentaal en spiritueel 
niveau. Open jezelf voor al het goede in het leven. 

H a r t   Y o g a   O p w a r m i n g
Levensvreugde - vitaliteit - energie - hartopener


