
Yoga voor kinderen bij Bindie Yoga
Spelend groeien met liefde en aandacht voor zichzelf, elkaar en de natuur!
Yoga helpt kinderen – net als volwassenen – om te ontspannen, zelfvertrouwen te ontwikkelen en bewust te worden van hun lichaam en gevoelens. Ze leren luisteren naar hun eigen behoeften en intuïtie, ervaren liefdevolle aandacht voor zichzelf, elkaar en de natuur, en ontdekken hoe beweging en ademhaling hen op een speelse manier kunnen ondersteunen in het omgaan met spanning, emoties en onrust.
Voor alle kinderen
De lessen zijn toegankelijk voor alle kinderen: gevoelig of druk, introvert of extravert, met of zonder ervaring. Yoga helpt hen landen in hun lichaam, hun energie te doseren en zichzelf beter te leren kennen. Bij Bindie Yoga is er een veilige en speelse ruimte waar kinderen hun innerlijke kracht ontdekken en voeden.
Opbouw van de les
Veiligheid, voorspelbaarheid en vertrouwen zijn belangrijk voor kinderen om zich vrij te voelen, plezier te hebben en zich te kunnen ontwikkelen. Daarom heeft elke les een vaste opbouw:
· Start met de vertelsteen: kinderen kunnen ongestoord en onveroordeeld vertellen wat zij willen delen, terwijl de rest luistert.
· Warming-up: bijvoorbeeld dans, een spel of een bewegingsvorm die past bij wat de groep op dat moment nodig heeft.
· Asana’s (yogahoudingen): afkomstig uit de klassieke hatha yoga, aangepast aan kinderen, op een speelse en fantasierijke manier.
· Verdiepende oefeningen, ook speels en fantasierijk: meditatie, massage, mindfulness, NLP-oefeningen, duo-oefeningen, ademwerk, helende verhalen en grondingsoefeningen. Soms trekken we kaartjes, spelen we met muziek of gaan we naar buiten als het weer dat toelaat.
· Creatieve verwerking: we sluiten altijd af met een creatieve opdracht, bijvoorbeeld een mandala maken, passend bij het thema van de les.
Thema’s
Elke les heeft een thema, zoals de seizoenen, dieren, sprookjes, de natuur of een kinderboek. De thema’s bieden herkenning, inspiratie en speelsheid, en maken dat kinderen zich op verschillende manieren kunnen verbinden met de yoga.
Een reeks van vijf lessen
Een reeks van vijf lessen is een zachte introductie in yoga en zorgt voor houvast en verbinding. Binnen een vaste groep kunnen kinderen veiligheid ervaren, zichzelf laten zien en zich verdiepen op een manier die past bij hun leeftijd en eigenheid.
Wat yoga zoal voor kinderen brengt
Yoga voor kinderen bevordert niet alleen plezier en ontspanning, maar ook:
· Creativiteit – rust en ruimte in het hoofd zorgt voor inspiratie en ideeën.
· Concentratie – door oefeningen te doen die focus vragen, leren kinderen hun aandacht bewuster te richten.
· Zelfvertrouwen en bewustwording – het uitvoeren van houdingen en meditatie helpt kinderen zichzelf te ervaren en vertrouwen op te bouwen.
· Veerkracht bij spanning – kinderen leren hoe ze hun emoties en energie kunnen reguleren.
· Betere nachtrust – ontspanningsoefeningen helpen kinderen om rustiger in slaap te vallen en beter te slapen.
· Evenwicht en stabiliteit: - door het beoefenen van verschillende houdingen. Deze houdingen maken het lichaam soepel en sterk. 
· Positief denken – door tijdens oefeningen en meditaties positieve uitspraken te herhalen.
Yoga geeft kinderen de ruimte om zichzelf te zijn en zich op een natuurlijke manier te ontwikkelen – met plezier, lichtheid en aandacht.

Praktische informatie
Leeftijdsgroepen:
· 4–6 jaar
· 7–9 jaar
· 10–12 jaar
Data:
Woensdagen: 24 september, 1, 8, 15 en 29 oktober 2025
Tijden:
· 14:30 – 15:30 | 4–6 jaar
· 15:45 – 16:45 | 7–9 jaar
· 17:00 – 18:00 | 10–12 jaar
(Voor kinderen van de Vrije School is maandagmiddag ook een optie.)
Kosten: €60,- voor 5 lessen
Aanmelden: via LIV (link volgt)



Wil je dat ik er ook een kortere versie van maak (een compacte teaser) die je bijvoorbeeld op socials of in een overzichtspagina van de yogastudio kunt plaatsen, met een link naar deze uitgebreide tekst?
Je zei:
graag
ChatGPT zei:
Perfect 🌿 hier is een compacte teasertekst die je kunt gebruiken op socials of in een overzichtspagina. Hij geeft snel de essentie weer en nodigt uit om verder te lezen:

✨ Yoga voor kinderen bij Bindie Yoga ✨
Spelend groeien met liefde en aandacht voor zichzelf, elkaar en de natuur!
Met yoga ontdekken kinderen ontspanning, plezier, zelfvertrouwen en balans. De lessen zijn speels én verdiepend, met yogahoudingen, adem, meditatie, creatieve opdrachten en fantasievolle thema’s zoals seizoenen, dieren en sprookjes.
Voor alle kinderen van 4–12 jaar – druk of rustig, gevoelig of stoer, met of zonder yoga-ervaring.
📅 Start: woensdag 24 september 2025
💶 Kosten: €60,- voor 5 lessen
📍 Aanmelden via LIV

Wil je dat ik er ook een extra korte versie van maak (één pakkende alinea) die ideaal is voor Instagram/Facebook posts?
Bovenkant formulier

Onderkant formulier
ChatGPT kan fouten maken. Controleer belangrijke informatie. Zie cookievoor
Voor de socials:
🌸 1. Korte Insta versie (slogan + emotie)
✨ Kinderyoga met speelsheid en plezier ✨
Ontwikkel kracht, ontspanning & zelfvertrouwen.
🌿 In verbinding met jezelf, de natuur en elkaar.
👉 Doe mee met Bindie Flow Yoga!

🌟 2. Middellange versie (ideaal voor Instagram post/FB post)
Kinderyoga is méér dan bewegen.
Bij Bindie Flow Yoga ontdekken kinderen, tieners en ouder-kind duo’s met speelsheid en plezier:
💪 kracht, ontspanning & zelfvertrouwen
🧘‍♀️ bewustzijn van het lichaam
💖 luisteren naar eigen behoefte
✨ focus & concentratie
🌿 liefde en aandacht voor zichzelf, de natuur en elkaar
Samen groeien, ontspannen en stralen 🌈. Doe je mee?
🌺 3. Lange versie (voor Facebook / website intro)
Bij Bindie Flow Yoga draait het om meer dan alleen houdingen.
Kinderyoga is een speelse en plezierige manier om kinderen, tieners en ouder-kind duo’s te laten groeien – van binnen én van buiten.
In de lessen ontwikkelen we:
🌸 Kracht, ontspanning en zelfvertrouwen
🌸 Bewustzijn van het lichaam en luisteren naar eigen behoefte
🌸 Focus en concentratie
🌸 Liefde en aandacht voor zichzelf, de omgeving en elkaar
🌸 Verbinding met de natuur en alles om ons heen
Een warme, magische plek waar bewegen, fantasie en rust samenkomen ✨.
🌈 Kom ervaren en doe mee!
🌸 Voorbeeldpost Instagram
✨ Bindie Flow Yoga ✨
Kinderyoga is méér dan bewegen.
Met speelsheid en plezier ontdekken kinderen, tieners en ouder-kind duo’s hoe ze kracht, ontspanning en zelfvertrouwen kunnen ontwikkelen 🌿.
Samen leren we luisteren naar ons lichaam, focussen, ontspannen en in verbinding staan met onszelf, de natuur en elkaar 💖.
🌈 Doe je mee? Meld je aan via [link/bio]!

👉 Hashtags:
#kinderyoga #tieneryoga #ouderkindyoga #speelsyoga #bewustopvoeden #bewustzijn #liefdevoorbeweging #yogavoorjongeren #familyyoga #inverbinding #yogainspiratie





Yoga voor kinderen bij Bindie Yoga
Spelend groeien met liefde en aandacht voor zichzelf, elkaar en de natuur!
Bij Bindie Yoga is er een veilige en speelse ruimte waar kinderen hun innerlijke kracht mogen ontdekken en voeden.
Yoga helpt kinderen – net als volwassenen – om te ontspannen, zelfvertrouwen te ontwikkelen en bewust te worden van hun lichaam en gevoelens. Ze leren luisteren naar hun eigen behoeften en intuïtie, ervaren liefdevolle aandacht voor zichzelf, elkaar en de natuur, en ontdekken hoe beweging en ademhaling hen kunnen ondersteunen in het omgaan met spanning, emoties en drukte.
Voor alle kinderen
De lessen zijn toegankelijk voor alle kinderen: gevoelig of druk, introvert of extravert, met of zonder ervaring. Yoga helpt hen landen in hun lichaam, hun energie te doseren en zichzelf beter te leren kennen.
Opbouw van de les
Veiligheid, voorspelbaarheid en vertrouwen zijn belangrijk voor kinderen om zich vrij te voelen, plezier te hebben en zich te kunnen ontwikkelen. Daarom heeft elke les een vaste opbouw:
· Start met de vertelsteen: kinderen kunnen ongestoord en onveroordeeld vertellen wat zij willen delen, terwijl de rest luistert.
· Warming-up: bijvoorbeeld dans, een spel of een bewegingsvorm die past bij wat de groep op dat moment nodig heeft.
· Asana’s (yogahoudingen): afkomstig uit de klassieke hatha yoga, aangepast aan kinderen, dus op een speelse fantasierijke manier.
· Verdiepende oefeningen: meditatie, massage, mindfulness, NLP-oefeningen, duo-oefeningen, ademwerk, helende verhalen en grondingsoefeningen. Soms trekken we kaartjes, spelen we met muziek of gaan we naar buiten als het weer dat toelaat.
· Creatieve verwerking: we sluiten altijd af met een creatieve opdracht, bijvoorbeeld een mandala maken, passend bij het thema van de les.
Thema’s
Elke les heeft een thema, zoals de seizoenen, dieren, sprookjes, de natuur of een kinderboek. De thema’s bieden herkenning, inspiratie en speelsheid, en maken dat kinderen zich op verschillende manieren kunnen verbinden met de yoga.
Een reeks van vijf lessen
Een reeks van vijf lessen is een zachte introductie in yoga en zorgt voor houvast en verbinding. Binnen een vaste groep kunnen kinderen veiligheid ervaren, zichzelf laten zien en zich verdiepen op een manier die past bij hun leeftijd en eigenheid.
Wat yoga voor kinderen brengt
Yoga voor kinderen bevordert niet alleen ontspanning, maar ook:
· Creativiteit – rust en ruimte in het hoofd zorgt voor inspiratie en ideeën.
· Concentratie – door oefeningen te doen die focus vragen, leren kinderen hun aandacht bewuster te richten.
· Zelfvertrouwen en bewustwording – het uitvoeren van houdingen en meditatie helpt kinderen zichzelf te ervaren en vertrouwen op te bouwen.
· Veerkracht bij spanning – kinderen leren hoe ze hun emoties en energie kunnen reguleren.
· Betere nachtrust – ontspanningsoefeningen helpen kinderen om rustiger in slaap te vallen en beter te slapen.
Yoga geeft kinderen de ruimte om zichzelf te zijn en zich op een natuurlijke manier te ontwikkelen – met plezier, lichtheid en aandacht.





