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Yoga komt uit India, het bestaat al heel lang.

Als je op yoga gaat doe je veel leuke oefeningen en
bewegingen. Dit is goed voor je hele lichaam, je wordt sterk
en soepel. Er is 0ok tijd voor spel, verhalen, ontspanning,
massage en tekenen.

Als je yoga doet gaat het er nooit om wie het beste is. Wat
Jje doet is goed, als je het zo goed doet als je kunt. Je doet
gewoon je eigen best. Door yoga te doenh worden je
gedachten rustiger, je |eert goede beslissingen te nemen en
Jje te concentreren. Sommige houdingen maken je sterk van
binhen andere helpen je als je boos bent of zenuwachtig en
weer andere geven je meer energie. 20 Kuh je yoga iedere
dag heel goed gebruiken.

De wijze yogis uit het oude India waren het als Kinderen: ze
waren in alles hieuwsgierig en keken goed om zich heen. 20
leerden ze over de sterren, de zon, de maan, de bergen, de
wilde dieren en de Kleinste insecten. Daar Zijh alle yoga
houdingen vandaah gekomen.

Yo0ga voor Kihdereh wordt in de volgende groepen
aangeboden:

Kleuter Yoga ¢t/ 6 jaar

Kinder Yoga 7 t/m 10 jaar

Persoonlijke aahdacht is enorm belangrijk Vandaar dat met
Kleine groepjes Vah maximaal 8 kKinderen wordt gewerkt.

Yoga is het fijhst om te doen als je ruim zittende Kleding
aah hebt en heem Vooral je blote voeten mee.

Per maand € 28,50
Inschrijfgeld (eenmalig8) € 15,00
Losse les € 7,50

In de schoolvakanties zijn er geen |essen.




ontwikkelt
uithoudingsvermogen,
Kinderyoga is gezond bewegen zonder Competitie.

Flexibiliteit, kracht,
evehwicht en cobrdinatie.

Kinderyoga

Het behoudt en bevordert de diepe hatuurlijke adembhaling
en versterkt de adembalingsorganen.
Tevens leren  Kinderen zZiCh te  concentreren.

Kinderyoga promoot zelf discipline, ontwikkelt innerlijke
KraCht en respeCt Voor ahderen enh  jezelf.

Luistervaardigheden, sociale Vaardigheden en
Zelfvertrouwen worden Vergroot. Yoga biedt ontspanning
en rust oOp een manier die bij Kkihderen past.

Jedere les bestaat uit yoga houdingen en bewegingen
(@saha's ), adembhalingsspelleties Of adembewustzijn
(pranayama) , concentratie enh ontspahhingsoefeningen.
Alles gebeurt in een interaCtieve omgeving met behulp Van
spel, muziek en verhalen. 20 leren Kinderen essentiéle
Vaardigheden terwijl ze veel plezier hebben en zich
volkomenh op huh gemak voelen.

Een goede weerstand

De motorische vaardigheden
Een goede lichamelijke houding
Het zelfbewustzijn

Het concentratie Vermogen
Het zelfvertrouwen

De emotionele groei

Op aanvraag Verzorgt Bewegingscentrum TReset 00k
workshops Voor buitenschoolse opvanhg en scholen. Dit kanh
een mooie aanvulling zijh. Op scholen kanh de Kkinderyoga
dienen als Vervanging Vah een gymles of als activiteit tijdens
een projectweek. Wilt u hierover meer weteh, heem dan
ContaCt met onhs op.

Joyce Adema is een gediplomeerde kinderyoga docent, die
haar opleiding heeft gevolgd bij Jip en Jan in Almere van
Helen Purperhart.

De lessen worden gegeven bij Bewegingscentrum Reset.

2 Zijh te vinden op de elingsloane 17 in Burgum.
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