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een paar maanden geraakte mijn lichaam er wel
aan gewend.

JR:]Ja, ik weet nog cenvan de eerste keren toenwe
na de les de trap af gingen, dat Kwinten zei: “Pff
zeg, dat is hier precies bodybuilding!” (lachen
allebei) We moeten heel vaak in een verkrampte
houding staan, zitten of liggen.

hoofd, en je tenen in je nek... ik denk niet datje
daar zo geweldig relaxed van wordt (lacht).
JR: De yoga die wij doen, noem ik verkrampte
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yoga (lacht).

Jullie volgen nu één jaar les. Ik hoor vaak

dat je het effect van yoga pas na lange tijd

doen? ;
i sullie volgend jaar
K:Jaennee, ik bedoel, je wordt er ook lenig van, begint te voelen. Gaan jullie volge j

net door het veel te doen.

JR: Yoga is gewoon e€n sport; in elk geval word
je heel moe van, en de volgende dag ben je z0
stijf als een hark.

K: Tk voel me de vyolgende dag beter, omdat ik
na zo'n les altijd heel goed heb kunnen slapen.

Moet je dan lenig zijn om deze yoga te

verder? .
JR: 1k vind deze yoga nogal saai. Eigenlijk hou ik

yooral vol om mijn mama een plezier te doen.
K: Misschien ga ik wel verder. 1k vond het

leuk om het té proberen, maar ik vind dat er
weinig afwisseling in de oefeningen zit. Eerlijk
gezegd ben ik een beetje ontgoocheld. Tk denk
dat ik eerder meditatieyoga wil doen. Ofwel iets

Er wordt ook gez d dat je ka
rdt ook gezeg jeyoga kan helemaal anders: atletiek bijvoorbeeld!

doen om rustig te worden, om meer
discipline te krijgen en minder lastte
hebben van stress. Helpt dat nu met de
examens, bijvoorbeeld?

K: Euh, dat kan, maar €t zijn verschillende
soorten yoga. Wij doen hier geen
meditatieyoga, hé.

Meer weten over deze yogalessen?
Kijk eens op www.iyengaryoga.be.
Wie er les gaat volgen, zal ook meteen zijn/

haar Frans bijspijkeren.

Dorothée helpt Jef Raven in de vleermuishouding

Wat bedoel je met meditatie?

K: Dat je je hersens helemaal leeg maakt,
dat je zen wordt... dat je compleet rustig
wordt, gewoon.

JR: Ik denk toch dat dat een fabeltje is, van
dat rustig worden. Weet je wat ik denk
wat goed helpt bij examens? Voor en na
het studeren een paat Kkeer door je knieén
sakken. Een beetje turnen, zodat er wat
suurstof naar je hersenen gaat. Dat zal
eerder helpen ( lachje).

Sinds begin vorig schooljaar volgen Kwinten en Jef Raven yogalessen bij het
lyengar Yoga Study Centre, in hartje Brussel. Zazie ging zo'n les bijwonen.
Terwijl buiten de zon brandde, werkten Jef Raven en Kwinten zich in het
zweet om verschillende, soms moeilijke yoga-houdingen onder de knie te
krijgen (vaak ook letterlijk!). Nadien hadden we een babbel, terwijl ze in een

min of meer normale houding op een stoel zaten...

De les wordt hier hoofdzakelijk in het Frans
gegeven. Is dat lastig?

K: Valt nogal mee. Ook als je niet alles begrijpt, kan je
toch volgen want de juf doet altijd alles voor. We hebben
gezocht naar yogalessen in het Nederlands, maar in het
centrum van Brussel bestond dat blijkbaar niet. Spijtig...

Waarom zijn jullie met yoga begonnen?
Kwinten (K): Mijn mama deed al lang yoga, en afen
toe ging ik mee met haar. Tk vond het wel tof. Toen we
cens rondliepen in deze buurt, hebben we toevallig
dit yogacentrum ontdekt. Het was net open dag, en we
hebben mij meteen ingeschreven.
Jef Raven (JR): Mijn stiefmama is zelf yogalerares en
2e vroeg me of ik het eens wilde proberen. Tk dacht: Hoe voelen jullie jenazon yogales? Wat jullie
waarom niet? En ook, ik moest toch iets van beweging daarnet deden, leek niet altijd makkelijk...
K: Goh, de eerste keren was ik altijd doodmoe. Maar na

Doen jullie de yoga—oefeningen soms
ook gewoon thuis?

K: Eerder om ze te tonen aan mijn mama,
maar niet voor of tijdens de examens
of zo. De oefeningen zijn ook vaak te
moeilijk, ik moet er echt inspanningen
voor doen. Tk weet niet, hoor, maar als
je in een superingewikkelde houding
staat, met je been onder je armen en je

doen...

‘Op het einde doen
we altijd dood lijk

7azie-reporter Wannes Dewit (12) doet al
drie jaar lang yoga, bij Dancingkids van de
danscompagnie Rosas in Vorst.

Wannes (W): Ik volg wekelijks een uurtje les,
op zaterdag. We doen altijd andere oefeningen: er
zitten veel rek- en evenwichtsoefeningen bij. En ook
vaak partneroefeningen, waarbij de ene de andere
moet helpen om nog beter te stretchen. Sommige
basisposities komen terug, zoals ‘de hond’ en ‘het
kind’. Maar er komen ook altijd nieuwe oefeningen
bij. En op het eind doen we altijd ‘dood lijk’: dat is een
paar minuten Op de grond liggen, ogen toe en dan
Juisteren naar hoe je ademt. Zo word je rustig na al die

oefeningen.

Waarom doe je al zo lang yoga?
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W: Gewoon, omdat het goed doet. Kinderen zijn vaak wild, en dan is zo een uurtje yoga wel rustgevend.

Het helpt mij ook om alle gebeurtenissen van de voorbije wee
er fit en lenig van, hé! Wat ik ook heel Jeuk vind bij yoga, is datje
te zijn, er is geen competitie. Bij de meeste andere sporten wel.

Een aanrader dus?

W: Ik vind van wel, ja. Al voel ik het na zo'n les wel altij
(lacht). En er zijn natuurlijk ook goeie en slechte lesgevers.

Leg eens uit.

Kk even compleet te vergeten. En je wordt
het helemaal niet doet om de beste in
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d kriebelen om even heéééééél erg wild te zijn

W: Slechte yogaleraars overschatten de kinderen altijd, ze geven veel te moeilijke oefeningen. Ze
brengen niet genoeg afwisseling en bouwen hun les niet op: z€ maken bijvoorbeeld geen tijd voor een

goeie opwarming en zo. Soms hebben we een vervangst
dan ook altijd, we barricaderen de deur en al (lacht smakelijk).

er, en die bakter niet veel van. Die pesten wé

Oké, daar zullen we niet op doorgaan... Tot slot, wat is je favoriete yogahouding? Eentje

waaraan onze lezers tijdens de examenstress iets hebben?

W: De lotushouding! Je gaat in kleermakerszit zitten, bijvoorbeeld do
leggen, maar dat hoeft niet. Het belangrijkste is dat je een rechte rug
En dan een paar keer rustig in- en uitademen. 't Is echt

heel simpel...

or je voeten op je dijbenen te
hebt en je hoofd recht houdt.

ldulfania door Brecht Evens




