Oefenschema van het type "supta" (liggend)

1.  [image: image30.png]


  lichaamsbewustzijn, adembewustzijn, ontspanning

 2.   [image: image2.wmf]V1.0|8|0,-13,-4,1,68;1,50,-15,0,-3,0,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,0,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,12,-10,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;0,5,19,0,0,0,0;1,5,-20,0,0,0,0;0,32,10,0,0,0,0;1,32,-10,0,0,0,0;0,24,-2,0,0,0,0;1,24,-1,0,0,0,0;0,12,-1,0,0,0,0;1,12,-3,0,0,0,0

  [image: image3.wmf]In

V1.0|8|5,0,0,0,0;0,In,Out,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

 [image: image4.wmf]V1.0|8|0,-13,-4,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,0,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,12,-10,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-20,0,0,0,0;1,32,-3,0,0,0,0;1,32,-23,0,0,0,0;1,24,0,0,0,0,0;1,24,-1,0,0,0,0;1,12,-1,0,0,0,0;1,12,0,0,0,0,0

    [image: image5.wmf]In

Out

V1.0|8|5,0,0,0,0;2,In,Out,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

    [image: image6.wmf]V1.0|8|0,-13,-4,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,1;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-9,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,43,20,2,0,0,0;1,43,20,2,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,12,-10,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-12,0,0,0,0;1,32,-4,0,0,0,0;1,32,12,0,0,0,0;1,24,0,0,0,0,0;1,24,0,3,0,0,0;1,12,-1,0,0,0,0;1,12,1,0,0,0,0

        6x      

[image: image7.wmf]V1.0|8|5,0,0,0,0;4,In,Uit,0,0,0,0,7,0,100,30,Arial,11,0,0

 [image: image8.wmf]Uit

V1.0|8|5,0,0,0,0;7,In,Uit,0,0,0,0,7,0,100,30,Arial,11,0,0

 [image: image9.wmf]V1.0|8|5,0,0,0,0;5,In,Uit,0,0,0,0,7,0,100,30,Arial,11,0,0

 

                                                                        [image: image10.wmf]In

Out

V1.0|8|5,0,0,0,0;2,In,Out,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

   met andere arm             6x

 3.      [image: image11.wmf]V1.0|8|0,-13,-5,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-11,0,0,0,0;1,41,-17,0,0,0,0;1,43,22,3,0,0,0;1,43,25,2,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-22,0,0,0,0;1,32,6,0,0,0,1;1,32,-14,0,0,0,0;1,26,-3,6,0,0,0;1,24,-6,-3,0,0,0;1,12,-25,0,0,0,0;1,12,9,0,0,0,0

      [image: image12.wmf]Out

In

V1.0|8|5,0,0,0,0;3,In,Out,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

      [image: image13.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,-15,0,-10,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-11,0,0,0,0;1,41,-24,0,0,0,0;1,43,22,4,0,0,0;1,43,25,2,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,12,-14,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-22,0,0,0,0;1,32,10,0,0,0,0;1,32,-10,0,0,0,0;1,24,-19,-2,0,0,0;1,24,-20,-4,0,0,0;1,12,-19,0,0,0,0;1,12,11,0,0,0,0

    zes maal aan een kant, dan aan de andere 

 4.  [image: image14.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,0,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,0,0,0,0,1;1,41,0,0,0,0,0;1,43,0,0,0,0,0;1,43,0,0,0,0,0;1,12,-3,0,0,0,0;1,12,-4,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-15,0,0,0,0;1,32,18,0,0,0,1;1,32,-6,0,0,0,0;1,24,-21,0,0,0,0;1,24,-20,0,0,0,0;1,12,-16,0,0,0,0;1,12,-18,0,0,0,0

 [image: image15.wmf]In

Uit

V1.0|8|5,0,0,0,0;2,In,Uit,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

          [image: image16.wmf]V1.0|8|0,51,-5,1,70;1,49,11,0,28,0,0;1,7,-5,0,0,0,0;1,10,-7,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,4,0,0,0,0;1,41,4,0,0,0,0;1,43,0,3,0,0,0;1,43,0,8,0,0,0;1,12,-2,0,0,0,0;1,12,-3,0,0,0,0;1,5,-18,0,0,0,0;1,5,28,0,0,0,0;1,32,-8,0,0,0,1;1,32,5,0,0,0,0;1,24,-22,-3,0,0,1;1,24,-23,-2,0,0,0;1,12,-8,0,0,0,0;1,12,-6,0,0,0,0

      6 maal, dan 6 ademhalingen (statisch)

 5.        [image: image17.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,-15,0,-13,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,1,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-11,0,0,0,0;1,41,-12,0,0,0,0;1,43,23,2,0,0,0;1,43,26,2,0,0,0;1,12,-12,0,0,0,0;1,12,-14,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-16,0,0,0,0;1,32,7,0,0,0,0;1,32,-7,0,0,0,0;1,24,11,4,0,0,0;1,24,-15,-6,0,0,0;1,12,18,0,0,0,0;1,12,-2,0,0,0,0

     12 comfortabele en lichte ademhalingen, handen los op buik
[image: image1.wmf]V1.0|8|0,-13,-4,1,68;1,50,-15,0,-3,0,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,0,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,12,-10,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;0,5,19,0,0,0,0;1,5,-20,0,0,0,0;0,32,10,0,0,0,0;1,32,-10,0,0,0,0;0,24,-2,0,0,0,0;1,24,-1,0,0,0,0;0,12,-1,0,0,0,0;1,12,-3,0,0,0,0

[image: image29.png]


 6.   [image: image18.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-20,0,0,0,0;1,41,-20,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,12,-18,0,0,0,0;1,12,-17,0,0,0,0;1,5,21,0,0,0,0;1,5,-19,0,0,0,0;1,32,-1,0,0,0,1;1,32,9,0,0,0,0;1,24,-1,0,0,0,1;1,24,0,0,0,0,0;1,12,2,0,0,0,0;1,12,-2,0,0,0,0

        [image: image19.wmf]Uit

In

V1.0|8|5,0,0,0,0;3,In,Uit,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

   [image: image20.wmf]In  Uit

V1.0|8|0,-15,-4,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;0,2,15,0,0,0,0;1,41,26,0,0,0,0;1,41,26,0,0,0,0;1,43,-25,0,0,0,0;1,43,-25,0,0,0,0;1,12,17,0,0,0,0;1,12,17,0,0,0,0;1,5,21,0,0,0,0;1,5,-19,0,0,0,0;1,32,-1,0,0,0,1;1,32,9,0,0,0,0;1,24,-1,0,0,0,1;1,24,0,0,0,0,0;1,12,2,0,0,0,0;1,12,-2,0,0,0,0|1,-70,17,0,100;In  Uit,Arial,25,0,0

      4x afwisselend langs elke kant
                                                                         telkens 1 ademhaling in de houding
7.  enkele ademhalingen  [image: image21.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-20,0,0,0,0;1,41,-20,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,12,-14,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-22,0,0,0,0;1,32,8,0,0,0,0;1,32,-12,0,0,0,0;1,24,-10,0,0,0,0;1,24,-13,0,0,0,0;1,12,-21,0,0,0,0;1,12,11,0,0,0,0


 8.  [image: image22.wmf]V1.0|8|0,-13,-4,1,68;1,50,-15,0,-3,0,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,0,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,41,-10,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,43,20,0,0,0,0;1,12,-10,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;0,5,19,0,0,0,0;1,5,-20,0,0,0,0;0,32,10,0,0,0,0;1,32,-10,0,0,0,0;0,24,-2,0,0,0,0;1,24,-1,0,0,0,0;0,12,-1,0,0,0,0;1,12,-3,0,0,0,0

  [image: image23.wmf]In

Out

V1.0|8|5,0,0,0,0;2,In,Out,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

        [image: image24.wmf]V1.0|8|0,58,-5,1,70;1,50,-21,0,21,40,0;1,7,6,0,0,0,0;1,11,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,5,0,0,0,0;1,38,4,0,0,0,0;1,43,16,2,0,0,0;1,40,17,2,0,0,0;1,13,-15,0,0,0,0;1,12,-15,0,0,0,0;1,4,-7,0,0,0,0;1,4,20,0,0,0,0;1,32,12,0,0,0,0;1,31,-12,0,0,0,1;1,26,2,0,0,0,0;1,25,-2,0,0,0,0;1,9,-1,0,0,0,0;1,10,0,0,0,0,0

    6x
9 [image: image25.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-20,0,0,0,0;1,41,-20,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,12,-14,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-22,0,0,0,0;1,32,8,0,0,0,0;1,32,-12,0,0,0,0;1,24,-10,0,0,0,0;1,24,-13,0,0,0,0;1,12,-21,0,0,0,0;1,12,11,0,0,0,0

   [image: image26.wmf]Out

In

V1.0|8|5,0,0,0,0;3,In,Out,50,-5,0,-2,5,20,0,0,Arial,11,0,0

   [image: image27.wmf]V1.0|8|0,-15,-5,1,68;1,50,-15,0,-9,-100,0;1,7,0,0,0,0,0;1,10,2,0,0,120,0;1,2,15,0,0,0,0;1,41,-24,0,0,0,0;1,41,-24,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,43,25,0,0,0,0;1,12,-11,0,0,0,0;1,12,-14,0,0,0,0;1,5,19,0,0,0,0;1,5,-22,0,0,0,0;1,32,9,0,0,0,0;1,32,-10,0,0,0,0;1,24,-19,0,0,0,0;1,24,-21,0,0,0,0;1,12,-21,0,0,0,0;1,12,11,0,0,0,0

     6x

10. [image: image28.wmf]   Ontspannen, getuige zijn van lichaam, adem, gedachten.

 Ademhaling tijdens het uitvoeren van āsanas.

Uitademen gebeurt door het samentrekken van de buik, aanvangend bij de onderbuik. Tijdens het inademen wordt eerst de borst en flanken uitgezet en daarna de buik. Zowel uit als inademen moet lang en zacht zijn. Er is steeds een korte pauze na in en uitademen

                 IN                    UIT

De beweging wordt gestuurd door en is synchroon met de adem. 

De beweging begint onmiddellijk na het inademen en eindigt net voor de volledige uitademing. Tijdens het uitademen begint wordt de beweging door het abdomen gecontroleerd en bij het inademen vanuit het middenrif.

De lengte van de adem bepaalt de lengte en snelheid van de beweging, de beweging moet dus binnen de ademhalingsduur vallen. Dit is zo voor alle bewegingen.

Voorbeeld:
      Duur van de adem

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

  Duur van de beweging

    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Spiralen in de botten om de gewrichten te stabiliseren

