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            	                    [image: Ik weet precies waarom jij zoveel stress ervaart 🤯  Het overgrote deel van de Nederlandse bevolking (88%) ervaart stress in het dagelijks leven, met name in de donkere maanden. Slechts iets meer dan de helft onderneemt hierop actie. Dit blijkt uit onderzoek van Agis Zorgverzekeringen.  En nu komt er een oma-opmerking (ik ben immers al 38 🤣); vroeger was dit anders.  In de jaren 80 en 90 had niemand het over ontspanning of burn-outs. Het leven was toen nog een stuk rustiger zonder computers en mobiele telefoons.   Als we 100 jaar teruggaan in de tijd komen we bij een generatie die leefde op onbewerkt eten, ze leefden mee met het ritme van de zon en de maan, ze waren meer buiten en ze deden meer fysiek werk. Én men had te maken met veel minder prikkels.   Tegenwoordig is dat wel anders. Denk maar aan ons (veelal) bewerkte eten, het hebben van weinig tijd en het feit dat we onvoldoende fysiek uitgedaagd worden. Nederlanders zijn zelfs wereldkampioen in zitten.   Gelukkig krijgen steeds meer kinderen les in ontspannen (applaus). Ik hoop dat die trend doorzet, zodat de kinderen van nu in hun (jong) volwassen leven niet zo vaak onderuitgaan door spanning als de generatie van nu.   Hoe vet zou het zijn dat er een shift komt van te hoge eisen stellen, te veel verplichtingen en te weinig vrijheid naar een generatie van levensgenieters die elkaar de wereld gunnen? (Ik leg de lat hoog. Lekker perfectionistisch :P).   Herken jij jezelf in deze post? Lees dan dit bekende gedicht van filosoof Lao Tzu. Want het dekt precies de lading van yoga:  Let op je gedachten, want je gedachten worden je woorden  Let op je woorden, want je woorden worden je daden  Let op je daden, want je daden worden je gewoontes  Let op je gewoontes, want je gewoontes vormen je karakter  Let op je karakter, want je karakter bepaalt je bestemming  Je hebt altijd een keuze. Ook als het niet zo voelt. Echt waar.   Heb je hulp nodig om je stress te verminderen? DM ✌️ om de gratis stresstest te doen.  📷 @rieannuhphotography   #stress #burnout #coaching #mindfulness #yoga #mbsr #mbct #ademhaling #ontspannen #mediteren #yogacoaching #yogatherapie]
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            Voel je je vaak moe of gejaagd en weet je niet wat
            
	                
	            	                    [image: Voel je je vaak moe of gejaagd en weet je niet wat je er aan kan doen?   Met yoga leer je dat je ademhaling veel zegt over hoe het met je gaat. Hoe rustiger je ademt des te relaxter je je voelt.   Als longpatiënt heb ik allerlei ademtechnieken uitgeprobeerd om erachter te komen hoe ik zo gezond mogelijk adem.   50 % van een gezonde ademhaling is de mate van ontspanning die je ervaart. De andere 50% is techniek.   Naast diverse yoga opleidingen volgde ik zo’n acht jaar geleden een buteyko ademhalingscursus. En ik ben groot fan!   Yoga en buteyko streven beiden naar het doen van zo min mogelijk ademhalingen per minuut. De weg die daar naartoe lijdt verschilt. Ik denk dat buteyko en yoga elkaar geweldig aanvullen.  Met het testje in deze post kom je erachter of je gezond ademt volgens de buteyko methode.   Doe je mee? En deel je je ervaringen of vragen via een DM?  Wil je 1:1 begeleiding op het gebied van adem en ontspanning? DM dan 🙏 voor meer informatie.   Liefs, Hilke  📷 @rieannuh   #yoga #ademtechniek #yoga050 #ademhaling #ademwerk #adem #yogacoaching #yogagroningen #yoganederland #breathwork #adem #hyperventilatie]
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	            	                    [image: Leer mijn olleke bolleke remi solleke techniek 🧘♀️💤  Een beetje stress houdt je scherp, maar chronische stress kan nogal wat kwalen opleveren. Denk aan hyperventilatie, gespannen spieren, druk op je borst, tintelingen, oorsuizingen, hartklopping, rusteloosheid, sombere gedachten, vermoeidheid.. Die klachten zijn gewoonweg ruk. (Sory for the language 🙊).  Als je in een neerwaartse spiraal zit als het gaat om spanningsklachten is het lastig om te zien waar je moet beginnen om terug te gaan naar dat gevoel van ontspanning en het ervaren van energie.  In deze slides vertel ik je meer over coping dat niet meer werkt en het aanleren van een vervangende gezonde routine.  Wil je deze olleke bolleke methode ook leren? Dat kan met een 1:1 traject die je boekt per maar of voor een jaar. Geen gezweef, wel aan de bak. Op een simpele en laagdrempelige manier.  Interesse? Stuur 🔥in een DM en ik stuur je wat informatie!   Fijne dag met veel olleke en weinig solleke 🤪  Liefs, Hilke   📷 @mariska.fotograaf   #yoga #yogacoach #yogatherapie #yoga050 #mindfulness #yogavooriedereen #bewust #bewustwording #stressreductie #stress #meditatie]
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            Zeven dingen dingen die mijn zoon Ties mij dagelij
            	                    [image: Zeven dingen dingen die mijn zoon Ties mij dagelijks leert. (Zeven, want het jongkje wordt morgen zeven. We vierden z’n verjaardag voor de familie dit weekend alvast. Gezellig en intensief. Ik ben nu even aan het bijkomen 🤪). Daar komt het lijstje;  1. Heb geduld.  Ties is een dromer. Hij geniet van alle kleine dingen om hem heen. Als ik hem vraag om z’n tanden te poetsen na het ontbijt loopt hij als een pinguïn naar boven. Onderweg naar de badkamer komt hij iets tegen wat leuk is om mee te spelen en weg is de aandacht. Ik heb inmiddels best veel geduld. 😂  2. Blijf spelen (vet cliché, maar heel erg waar) Dagelijks kan hij uren spelen met Lego en nu ook met z’n nieuwe kapla. Hij geeft mij op m’n kop als ik te lang zit te swipen. “Maham, leg die telefoon es weg”. Meespelen is heel ontspannend!  3. Niet denken aan de tijd Een kind denkt niet aan de planning. En Ties vergeet het zelfs als je het heel vaak herhaald. Daar lachen we dan keihard om. Het is een reminder dat zelfs als je weinig tijd hebt je prima kan ontspannen. (Vraag van Ties: mam, wat  is er zo erg aan te laat komen? Tja, uiteindelijk is er geen man overboord als je vijf minuten later bent).   4. Iets wat je niet kan wel leuk vinden  Ik wil altijd iets heel goed kunnen. En als het dan niet lukt raak ik gefrustreerd. Dubble unders bij crossfit (dat is moeilijk touwtje springen) geeft mij een error. Ties lacht erom en probeert het gewoon nog eens!  5. Zorgzaam zijn Ties legt de tandborstels klaar en helpt z’n zusje met het aanzetten van het filmpje (dat is ook eigenbelang). Maar hij heeft oog voor z’n omgeving. Prachtig om te zien. Iets wat we allemaal mogen doen; meer omkijken naar elkaar.  6. De boel de boel laten Dat is kind-eigen. Troep maken. Ik heb er een hekel aan. Maar inmiddels kies ik mijn momenten om op te ruimen. Dat scheelt nogal wat stress. Relaxt in de speelgoedbende zijn. Ik leer het elke dag weer wat meer.  7. Buiten zijn Ik ben veel te veel binnen. Tijdens m’n werk en in de avond ook vaak. Ties neemt me mee naar buiten. Heerlijk! Zo ontspannend!   Dat waren ze. Liefs Hilke en Ties   #yogagroningen #ontspannen #zelfzorg #zelfzorgtips #yogacoach #ontspannenouderschap #mindfulness]
[image: Zeven dingen dingen die mijn zoon Ties mij dagelijks leert. (Zeven, want het jongkje wordt morgen zeven. We vierden z’n verjaardag voor de familie dit weekend alvast. Gezellig en intensief. Ik ben nu even aan het bijkomen 🤪). Daar komt het lijstje;  1. Heb geduld.  Ties is een dromer. Hij geniet van alle kleine dingen om hem heen. Als ik hem vraag om z’n tanden te poetsen na het ontbijt loopt hij als een pinguïn naar boven. Onderweg naar de badkamer komt hij iets tegen wat leuk is om mee te spelen en weg is de aandacht. Ik heb inmiddels best veel geduld. 😂  2. Blijf spelen (vet cliché, maar heel erg waar) Dagelijks kan hij uren spelen met Lego en nu ook met z’n nieuwe kapla. Hij geeft mij op m’n kop als ik te lang zit te swipen. “Maham, leg die telefoon es weg”. Meespelen is heel ontspannend!  3. Niet denken aan de tijd Een kind denkt niet aan de planning. En Ties vergeet het zelfs als je het heel vaak herhaald. Daar lachen we dan keihard om. Het is een reminder dat zelfs als je weinig tijd hebt je prima kan ontspannen. (Vraag van Ties: mam, wat  is er zo erg aan te laat komen? Tja, uiteindelijk is er geen man overboord als je vijf minuten later bent).   4. Iets wat je niet kan wel leuk vinden  Ik wil altijd iets heel goed kunnen. En als het dan niet lukt raak ik gefrustreerd. Dubble unders bij crossfit (dat is moeilijk touwtje springen) geeft mij een error. Ties lacht erom en probeert het gewoon nog eens!  5. Zorgzaam zijn Ties legt de tandborstels klaar en helpt z’n zusje met het aanzetten van het filmpje (dat is ook eigenbelang). Maar hij heeft oog voor z’n omgeving. Prachtig om te zien. Iets wat we allemaal mogen doen; meer omkijken naar elkaar.  6. De boel de boel laten Dat is kind-eigen. Troep maken. Ik heb er een hekel aan. Maar inmiddels kies ik mijn momenten om op te ruimen. Dat scheelt nogal wat stress. Relaxt in de speelgoedbende zijn. Ik leer het elke dag weer wat meer.  7. Buiten zijn Ik ben veel te veel binnen. Tijdens m’n werk en in de avond ook vaak. Ties neemt me mee naar buiten. Heerlijk! Zo ontspannend!   Dat waren ze. Liefs Hilke en Ties   #yogagroningen #ontspannen #zelfzorg #zelfzorgtips #yogacoach #ontspannenouderschap #mindfulness]

        
    



    
        
            Iedere donderdag zijn er twee lessen aerial yoga i
            	                    [image: Iedere donderdag zijn er twee lessen aerial yoga in deze fijne studio in hartje Groningen.   Heb je zin om een keertje mee te doen? Stuur een DM of meld je aan via het lesrooster op de site.  Ps: ervaring met yoga is helemaal niet nodig, maar het mag wel!   🙏 Hilke   #yoga050 #aerialyoga #aerialrestorative #aerialyin #aerialzwangerschapsyoga #zwangerschapsyoga #yogagroningen #groningen #fitdutchies]
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            21 april 13:30-16:30  S L O W  S U N D A Y

Yess, 
            	                    [image: 21 april 13:30-16:30  S L O W  S U N D A Y  Yess, de vijfde editie van de Slow Sunday Afternoon is een feit. En je bent van harte welkom als je een middag me-time kan gebruiken waarin je diepe rust zal ervaren.  Vroeger nam men iedere zondag een dag om niks te doen. Lang niet iedereen doet dat meer terwijl het zo gezond is. Geef jezelf daarom die welverdiende rust en compassie. Met Yoga050 haar slome zondag, of mooier gezegd; Slow Sunday, nemen we tijd voor jouw mentale en fysieke welzijn doormiddel van:  Yoga (met en zonder aerial doek) Ademtechniek Meditatie Thai Yoga Massage in het aerial doek  Gezonde snack Jouw investering: €57,-  Heel graag tot in de studio!   Liefs Hilke   #yogadag #onedayretreat #yogaworkshop #yogagroningen #slowsunday #selfcare #yoga #aerialyoga #aerialyogalove #adempauze #rust #loslaten #ontspannen]
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							Jouw Yoga studio in hartje Groningen. Een plek waar je rust, vertrouwen en kracht ervaart. Laat het snelle leven aan je voorbij razen en neem even de tijd om te landen!
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