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BEGIN JE DAG RELAXT MET

DE ZONNEGROET

Oke, het is even moeilijk, maar het proberen .

waard. Zet die wekker een kwartiertje eerder en K }jﬁ ;f{fﬁ j"f,’ttf L
trek vijftien minuwtjes uit om de zon te groeten IO
(ja, ook als het bewolkt is). Zeker weten dat je je
de hele dag lekkerder voelt...
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‘<% DE ZONNEGROET IS EEN SERIE VAN 12 YOGA-HOUDINGEN = .

=

N _z_;'- die je in een onafgebroken en soepele beweging uitvoert. Het is de _ z o«
= '*s bekendste yoga-serie in de hatha yoga en de poweryoga. De zonnegroet :; ﬂ. u J-‘E PP AR R ap
;f 2}: ﬂj is oorspronkelijk een ochtendritueel, bedoeld als groet aan de opkomende ﬁ;;;"__'_ E VOREN En k,oﬂf\. ’ e -
" zon. Maar je mag hem natuurlijk ook op andere momenten van de dag = - - 2 L"’" o[q_ HOOFD - KNy E Fl oAem Wt @n {Q-Q’J'
. C_‘j ,:) doen. Yoga-ervaring is niet nodig, hij is zeer effectief en kost je ook :5_—_ : ; E »‘E\o uo(a.f\g A e ,{_ armen i Lo~ &
%7 . < nog eens weinig tijd. Als je hem heel rustig uitvoert, werkt hij meditatief. = - - Sl e «f;-c G ZQW‘:{Q 5 oLpe
: _-_»;%Maar de oefeningen zijn ook te gebruiken als warming up voor of cooling rff:,-a g _____ | '{A:!f_ (. D.mﬁs J—E
._:_-b) : down na het sporten. é‘_ h g . .1 1 A ! Ln @n {to’n y Eta:{ a&k%ﬂé}u
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xx_ﬂOV\I‘ Simplify your life Wordt Jje ademhaling te geforceerd? Dan overstrek je waarschijnlijk. w:XX
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‘ ’ (flow promo)
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BEGROET JE EIGEN ZON C"’:
De Philips Wake-up Light bootst de zon na. F?_-
Zo word je op een natuurlijke manier wakker, E .
waardoor je net zoveel energie hebt als op een = 1
zomerse ochtend. s |
Met fijne natuurlijke wekgeluiden (zoals vogeltjes), Py

e 149,-, www.philips.nl/wakeuplight
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