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Yogastripje - Oppepper van de bovenrug

Welkom! Hieronder vind je de links naar de opnames. De opnames staan op de ‘cloud’ van Zoom.
Om toegang te krijgen, is het nodig om je je ook aan te melden bij Zoom.

Yogastripje & Welkom 1:45 min
Een kort welkom
Link

Yogastripje - Een introductie 10:29 min
Over het stripje zelf, het effect
en meer over de inhoud van opnames
Link

Yogastripje - De anderhalf variant 16:44 min
Raak stap voor stap vertrouwd met deze basispractice met het stripje en bijvoorbeeld hoe je
controleert of het stripje goed ligt.
Link

Yogastripje - De atlasvariant 16:53 min
Met deze variant maak je ruimte vrij hoog in je nek. Een van de prachtige effecten is een
ongekende mentale rust!
Link

Yogastripje & Savasana 10:13 min
Savasana is de fijne en zeer krachtige eindhouding van een yogapractice. In deze variant ga je
daarbij op het hele stripje liggen.
Link

Yogastripje & Riem 16:24 min
extra tool: riem of theedoek
Krijg eerst zicht op de compensaties in de verbinding tussen armen en rug en krijg dan al liggend
op het stripje toegang tot de vrijheid en kracht van je schouders.
Link

Yogastripje & Vleugels 8:24 min
Deze variant is mooi als vervolg na de riemoefening. In die oefening herstelde je de
bewegelijkheid en kracht in je schouders. In deze optimaliseer je vooral codrdinatie.
Link

Yogastripje & Neklift 19:37 min
extra tool: blok of stapel van 40cm breed, 60cm lang en 5cm dik
Als de bewegelijkheid in de bovenrug zich herstelt, ontstaat toegang tot het ontwikkelen van
codrdinatie en kracht in dit gebied. De neklift is een superkrachtige codrdinatie-oefening die het
verschil gaat maken in je dagelijks leven ... zoals zittend achter je scherm.
Link


https://us02web.zoom.us/rec/share/cLCbZBQeAz0h0IUG7ii3gxpKm_DCwxXcm3-b7JmYLrqcSHtnWgIxbwybNwh4Go9R.A2mmCULnX_Z9ZWdw?startTime=1604650744000
https://us02web.zoom.us/rec/share/MQ8b0jcaLD4YzupzBqagUQ6OwgPkSqZVjCL1zzul8ZuW38Pw0pcpEgcRdBq8-hPO.xzsaXWGJT4hQ8-xX?startTime=1603785913000
https://us02web.zoom.us/rec/share/wcWhHBre8b0z1fK5a3Sw3n7giuoBhmDivcnIEbBBVoMV4ow-1M58oqHnhJns8Io.s_QZuN2cAi1yJLy1?startTime=1603787244000
https://us02web.zoom.us/rec/share/S2LmWxPPDRA7Q5NoxX4eX5EfNkbmIkd7PvanPO2n3gTyonIoAves6I4iSM_qPTTU.w9oUxFC1FU7kUGVN?startTime=1604313382000
https://us02web.zoom.us/rec/share/bUT-UC6L8Y2egKRTn67jzIBxjrsdIwd_kLsd_2wPjmDKfyeMlsFCZxrDN3GZSySe.MkySKNh_Tv98yBXF?startTime=1604390828000
https://us02web.zoom.us/rec/share/U6jrsdR7Wov2EWiUqntBLy-YBb9JLQREZcsvZHckiMDvt617g-wIGLRBTjpbrMVV.VIcrEvC55aHJelCH?startTime=1604315096000
https://us02web.zoom.us/rec/share/qw7tsmViOVm3Vhlfo4fHYlRnsJgYwa5oAH56NnILIPyw7dBP85FQIpMHYuYVJHC8.5nsyvJM6bKLLfqSX?startTime=1604391567000
https://us02web.zoom.us/rec/share/YnGrg6uIdMy2teI1cnuHGUVsF8MIqbGkdp5-jN0LWdIRgLaBQiND4jaRKaioycPZ.if-YHqSr0RcKjwFw?startTime=1604475598000

Yogastripje - Op de fasciarol 20:59 min
extra tool: fasciarol of andere rol met ongeveer 15 cm doorsnede
Heb je ontdekt hoe lekker dat is; meer ruimte in je rug en borst?!
Dan ben je wellicht toe aan deze variant, waarbij je het stripje op een fasciarol plaatst.
Link

Yogastripje & Vier houdingen 23:04 min
Eerst ga je weer het stripje op en dan neem je je herstelde bewegelijkheid mee in de houdingen
hond, plank, sprinkhaan en cobra. Eerst meer technisch en dan meer in flow.
Link

Yogastripje & What's next - 4:15 min
Een nawoord over hoe hiermee te exploreren en een suggestie voor een ‘en nu?’
Link


https://us02web.zoom.us/rec/share/ub8xQ3iwxrUiZVvfTByvGd1Tnx21fFU56ErNm6tRhjMo3rtE-v0unNudFYT2JLpM.3l4ZdR1f8UM2gAUo?startTime=1604647390000
https://us02web.zoom.us/rec/share/YS1YHym4HfHs3ji0jcufBjOM5ovnYViU7DKmnXCxQIGw5tyi_yuT7I1VGOxrf5i1.Q-USxr08ixE0wVY_?startTime=1604649176000
https://us02web.zoom.us/rec/share/ZI4h2w60kNL91L4ZHZvMcTFzdkADa06gJ5fS7Mv4j3hcW__K2sr8SkhMRuRJFtvM.sIp7AuiHsLNsubnI?startTime=1604651913000

Extra: beelden van lijflaagjes

hier raakt het stripje
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Uitlijning zien

hoek in je onderrug
met harde spieren
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je tilt je borst op
spanning in borst X

geen adem in de buik

weinig doorgifte naar grond

spanning in bovenrug
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geen kracht in je buik X
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spanning in bil- en
beenspieren

werken om je staande te houden
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alle ruimte voor adem

doorgifte van beweging V

I je staat moeiteloos

body in benen
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‘Vrijwaring’
Dit is de eerste online cursus die ik aanbied en ik hoop dat het je veel biedt!
Ik realiseer met dat er verbeteringen mogelijk zijn, zoals het geluid en daar werk ik ook aan.

Tegelijk is er mijn verlangen om te ‘ontspannen in mijn eigen maat’ net als de onderste figuur op
de vorige bladzijde :-) Zo ontstaat er vast nog meer goeds. Daar vertrouw ik op.

Dank & namastsé,
Dank je wel & namasté; dat zeg ik aan het einde van mijn yogalessen. Dank voor het hierin samen
zijn en namasté in de betekenis ‘de liefde en het licht dat door mij stroomt - groet de liefde en

het licht dat door jou stroomt.

Noéle
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