
Oefeningen voor Psoas / heupgebied ontspanning 
 

 
 
 
 
Oefeningen voor meer ruimte (met name psoas)  
 

 
Liggen met een blok / kussen onder je stuitje 
 
 

     
Pigeon yoga pose   Heupen losdraaien Volledig ontspannen hangen over een bal 
 
 

    
  
Inhangen en rekken  Inleunen en opendraaien Volledig ontspannen liggen met/zonder stoel
  
 
  


