
Maak je rug rond als een kat en strek je nek als een giraf.  
Rek je helemaal uit en maak je lang als een slang.  
Spring daarna vrolijk rond als een kikker en ga tot slot 
lekker liggen als een muisje dat rustig in slaap valt.

Veertien eenvoudige yoga-oefeningen voor kinderen. 
Beweeg net als de dieren, alleen of met een groepje. 

Doe als de dieren en beweeg mee!

Yoga is leuk!

Het grote yogaboek voor kleine kinderen

Doris Rübel
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Kwaak!

Je zit op je hurken, met je handen plat op de grond.
Dan duw je je billen langzaam omhoog
en weer naar beneden.

Lukt dat drie keer achter elkaar?

Tot slot maak je een 
grote kikkersprong 
en zeg je heel hard: 
KWAAK!

Stel je voor, je bent een kikker



Miauw!

Woef!

Stel je voor, je bent een kat

Ga op handen en knieën zitten 
en maak een ronde kattenrug.

Daarna laat je je rug  
naar beneden zakken. 
Duw je billen omhoog,  
steek je neus in de lucht  
en zeg: MIAUW!

Stel je voor, je bent een hond die net wakker is 

Je staat op handen en voeten  
en rekt jezelf goed uit.
Duw je billen omhoog  
en strek je armen.

Kun je één been  
in de lucht steken? 
Nu ben je een hond  
die een plasje doet. 
Probeer het ook maar  
met je andere been.  
WOEF! WOEF!
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Stel je voor, je bent een olifant met een lange slurf

Pak je neus beet en steek je 
andere arm door het gat.
Laat je arm slingeren  
en stamp met je voeten.

Stel je voor, je bent een slang 

Je ligt op je buik met je 
handen onder je schouders. 
Je houdt je hoofd omhoog.

Duw nu met je armen je bovenlijf omhoog 
en maak een sissend geluid.  
SSSSSSSSS.
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