
Yogakaarten



Startkaart
We strekken onze armen omhoog

We gaan op onze tenen staan
en strekken ons uit.



We liggen op onze rug
en sluiten onze ogen.

We leggen de handen op onze buik
en luisteren naar de muziek.

Stopkaart



We liggen op onze rug
en strekken onze armen in de

lucht.
De benen gaan ook omhoog

en we nemen onze voeten vast.
Dit houden we even vol.

Kevertje











Haan
We zitten op ons poep. Leg je handen op

de schouders. Beweeg je armen op en
neer. Kraai als een haan.



Rups
We gaan liggen op onze buik met armen

en benen gestrekt. We buigen onze benen
naar onze buik toe. schuif met je buik en

armen naar voor. Je beweegt als een rups.



Poes
Ga op een hurkje zitten met je handen

gestrekt en je knieën geplooid. Bol je rug.
Strek je rug en miauw als een poes.



eend
Sta recht. Buig door je benen. Steek je

beide handen onder je oksels. Beweeg je
armen op en neer. Stap enkele stappen

vooruit en kwaak als een eend.











Spin
Ga op een hurkje zitten. Plaats je handen

tussen je benen op de grond. Draai je
vingers naar je benen toe.



Papegaai
Sta rechtop. Strek je armen zijdelings.

Ga door je knieën en zwaai met je
armen. Vlieg rond als een papegaai.



Sta rechtop. Strek je armen boven het
hoofd. Zet je handen tegen elkaar.
Beweeg nu met je handen van links
naar rechts. De wind blaast door de

bomen.

Boom



Bij
Ga zitten. Plooi de benen. Bedek je

oren met je handen. Zoem als een bij.











Vlinder
Ga zitten. Plooi de benen en zet je

voeten tegen elkaar. Ga met je benen
op en neer.



Bloem
Ga zitten. Breng je handen ter hoogte
van het middenrif. zet je vingers tegen

elkaar aan. Strek je armen en laat
deze open vallen. Je bloeit nu als een

bloem.



Ga liggen op jouw rug. de armen en
benen worden gestrekt. Beweeg nu

met je hele lichaam.

Worm








