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Missie Yoga Magazine:
Yoga Magazine laat je ervaren 
dat je ontspannen, gezond en 

gelukkig wordt door yoga.
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YOGA OMVAT MEER DAN  
YOGAHOUDINGEN EN MEDITATIE:  

het is een levensfilosofie en levensstijl. Yoga Magazine  
inspireert met schoonheid en levenswijsheid. Het is niet  

zweverig maar praktisch: yoga helpt je in je dagelijks leven.  
Yoga Magazine begrijpt je. Je vindt op elk platform wat je  
nodig hebt: yogalessen die je thuis kunt doen, om soepel  
en ontspannen te worden. Yogafilosofie om zingeving te  

vinden en problemen op te lossen. Lifestyle zoals shopping  
en reizen, om lekker bij weg te dromen.
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OEFENINGEN

3 Duif variatie met voet  
achter het hoofd 
(Eka Pada Rajakapotasana variatie)
 

 Begin in de Spagaat (Hanumanasana) met je 
rechterbeen voor. Blijf hier een aantal ademhalin-
gen. Ik vind het fijn om mijn armen boven mijn 
hoofd te strekken met mijn handen in Kali Mudra 
(de handen gevouwen, de wijsvingers gestrekt 
tegen elkaar) en een aantal ademhalingen in een 
achteroverbuiging te blijven. 

 Pak met je linkerhand je linkervoet vast en trek 
de voet even richting je zitbotten om het dijbeen 
nog wat te stretchen.

 Daarna ‘flip ik de grip’: draai je linkerarm over je 
hoofd zodat je elleboog omhoogwijst. Of gebruik 
een strap. 

 Breng van daaruit ook je andere arm over je 
hoofd en hou met beide handen je voet vast in 
Eka Pada Rajakapotasana 4. 

 Hou nu alleen met je rechterhand je voet vast en 
trek met je andere hand je voet achter je hoofd. 
Met je hoofd kun je je voet naar beneden blijven 
duwen. 

 Hou je voet achter je hoofd en breng dan 
voorzichtig je handen naar beneden en pak je 
linkerknie beet.

 Hou je gewicht zo veel mogelijk naar achteren, 
anders glipt je voet weg. 

Als voorbereiding 
doe ik:

Als voorbereiding 
doe ik:

Halve Spagaat 
(Ardha  

Hanumanasana) 

Gestrekte  
Voorover buiging 

(Prasarita  
Padottanasana D) 

Gestrekte  
Vooroverbuiging 

(Prasarita Padotta-
nasana C)

Liggende Held 
(Supta Virasana) 

Duif  
(Eka Pada 

Rajakapotasana 3)

Super Soldier 
(Viparita Parivrtta 
Surya Yantrasana)

4 Funky Gebonden Hoofdstand 
(Baddha Sirsasana variatie)

 Start op handen en knieën. Maak een kommetje van je handen en plaats je kruin  
op de mat in het kommetje, zoals wanneer je de Hoofdstand (Sirsasana) doet.

 Strek je benen en loop zo ver mogelijk richting je hoofd. Wandel dan met je  
beide voeten naar links. 

 Strek je rechterarm uit naast je op de grond, je hand plat op de grond.
 Buig nu je linkerbeen en breng de voet naar je zitbot. Je knie blijft nog laag,  

zodat je je voet kunt pakken met je linkerhand, vóór je bovenlichaam langs. 
 Wanneer je je voet goed vast hebt, draai je je linkerknie zo ver mogelijk de  

lucht in. Wellicht kun je je voet nog dichter naar je rechterzitbot trekken. 
 Zorg dat je de tenen van je rechtervoet stevig in de grond blijft duwen en  

je hiel van je af duwt om je balans te houden.

Hier zit 
eigenlijk 

een muurtje, 
waartegen 
ik me afzet

Oefen je houdingen op 
yogaonline/howto

doe mee
yogatv.nl
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Spiritualiteit 
is niet iets voor  

‘na het werk’’
Business en spiritualiteit 
zijn met elkaar verbonden, 
vindt Sharda Nandram (53), 
hoogleraarhindoe-spiritua-
liteit én yogi. ‘Ik wil de hele 
mens meenemen en niet  
een stukje van een mens.’ 

T
egenwoordig is het normaal dat 
bedrijven trainingen en lezingen 
krijgen op het gebied van spiri­
tualiteit. Of dat werknemers 
cursussen yoga of mindfulness 

kunnen volgen. Maar voor Sharda Nandram, 
hoogleraar hindoe­spiritualiteit en samen­
leving aan de Vrije Universiteit Amsterdam 
én hoofddocent op Nyenrode Business 
Universiteit, was het nog pionieren toen  
ze in 2006 samen met twee professoren,  
de eerste leerstoel “business spiritualiteit” 
op Nyenrode oprichtte. In die tijd was dat 
geen vanzelfsprekende combinatie.  
‘Als ik kijk naar een bedrijf, is het voor mij 
logisch om ook te onderzoeken wat mensen 
drijft en verbindt’, vertelt Sharda. ‘Ik wil de 
hele mens meenemen en niet een stukje van 
een mens.’ Spiritualiteit is dus niet iets voor 
erbij of voor ‘na het werk’, vindt ze. Ze is een 
voorloper met haar standpunt. ‘Voor mij zijn 
sommige verbindingen vanzelfsprekend,’ 
zegt de hoogleraar, ‘maar niet iedereen 
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snapt dat. Spiritualiteit is niet zweverig  
zoals veel mensen denken. Het draait om de 
vraag hoe je dicht bij je eigen natuur komt 
en hoe je je talenten benut. Waarschijnlijk 
had ik sneller carrière gemaakt als ik de term 
uit mijn beroepsprofiel had gehaald, want 
net als iedereen wilde ik graag bij een groep 
horen. Maar die diepere laag hoort er voor 
mij bij. Spiritualiteit is juist het stukje dat we 
missen, ook in business, eigenlijk overal 
waar je met menselijk gedrag te maken hebt. 
Uiteindelijk vond ik het belangrijker om 
trouw te blijven aan mezelf.’ 
Sharda groeide op in Suriname en woont 
vanaf haar negentiende in Nederland. Haar 
studies psychologie en economie, haar 
missie om spiritualiteit daarin te integreren 
en de hindoeïstische roots van haar voor­
ouders brachten haar waar ze nu is. Bij het 
werk dat Sharda doet, put ze uit de Indiase 
filosofieën, ‘zoals de Yoga Sutra’s van 
Patanjali of de Bhagavad Gita, die beschik­
ken over een taal om spiritualiteit te duiden. 
Ik probeer dat zo te vertalen dat het ook 
toegankelijk is voor het Westen. In het 
eerste hoofdstuk van de Yoga Sutra’s staat 
bijvoorbeeld dat je pas meesterschap 
bereikt over een bepaalde oefening als je 
het lang genoeg doet (zie kader). Dat is  
een universele wijsheid die je kunt toepas­
sen op alle gebieden van het leven.’
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FOOD

SMAAK ALS
MEDICIJN

TEKST Kyra de Vreeze 
RECEPTUUR Meera Sodha

BEELD David Loftus

Smaak speelt een sleutelrol in de gezondheidswetenschap 
Ayurveda. ‘Rasa’ is in veel landen veel meer dan ‘lekker’ of 
‘vies’ zoals wij het kennen. De juiste smaken kunnen 
helend of zelfs genezend werken.

S
tel je voor dat je naar de huisarts 
gaat voor hoofdpijnklachten. Zij 
vraagt naar je eetpatroon: is er 
voldoende en de juiste verhouding 
aan smaak aanwezig. Smaak? Ja,  

je las het goed. Hier in Nederland klinkt dit 
nog onwaarschijnlijk, maar in sommige landen 
is het niet meer dan logisch. 
Hoeveel waarde er aan smaak wordt gehecht  
in de Ayurveda, blijkt uit een van de vele bete - 
kenissen van het woord: ‘de essentie van het 
leven’. Daarmee beïnvloedt rasa letterlijk elk 
aspect van ons zijn. Het heeft effect op ons 
lichamelijke functioneren, ons bewustzijn en 
onze geestelijke gezondheid. Smaak op zich, 
de balans van smaak en het proeven van alles 
in ons leven, is cruciaal voor onze gezondheid. 
Het wordt door ayurvedische artsen dan ook 
gezien en ingezet als krachtig therapeutisch 
middel. Smaak als medicijn. 

Spannend vegan 
Smaak speelt een grote rol in het leven van 
kookboekenmaakster Meera Sodha. Jaren 
geleden werd haar gevraagd een column  

Smaken op een rij
Zoet (madhura) vind je o.a. in 

honing, ahornsiroop, dadels, rijst,  
melk, wortelgroenten en fruit.

Zout (lavana) vind je o.a. in
zeezout en zeewier  

en alles dat gezouten is.
Zuur (amla) vind je o.a. in

 limoen, sinaasappel, zure room,  
yoghurt, azijn en gefermenteerde  

producten zoals kimchi. 
Pittig (katu) vind je o.a. in
 peper, mosterd, gember,  

knoflook en ui.
Bitter (tikta) vind je o.a. in

 broccoli, koolsoorten en koffie.
Samentrekkend  

(kashaya) vind je o.a. in 
onrijpe bananen,  

kikkererwten en okra.
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FILOSOFIE

Verrassend, hoe toepasselijk een duizend jaar geleden  
geschreven yogatekst nog steeds kan zijn. De Pratyabhijña  
Hrdaya leert ons hoe we vrijheid kunnen ervaren, precies  
zoals we zijn. Zonder iets te hoeven worden of bereiken.  

‘Ontdek dat er nooit iets mis met je is geweest.’ 

TEKST Pieter Scheffe en Marianne ter Mors ILLUSTRATIE Carmen Garcia

Y
oga maakt je lichaam 
soepel en je geest kalmer. 
Maar de yogaleer heeft 
nog meer te bieden. Elke 
ervaring kun je ermee 

transformeren tot een moment van 
volheid en vreugde. Een van de 
tradities op dit pad is het tantrisch 
shaivisme. Een methode die een 
schat aan kennis, inzicht en prakti­
sche toepasbaarheid in zich draagt. 
Het doel is, zoals bij vele oosterse 
stromingen, eenheid bereiken met 
het goddelijke. Tantra heeft alleen 
een eigen idee over hoe je die staat 
van zijn bereikt.
In andere stromingen zijn mantra’s, 
meditatie en rituelen de gangbare 
weg. Dit kan ook bij tantra, maar 
volgens de tantraleer kun je uitein­
delijk álles gebruiken als spirituele 
beoefening. Elk gevoel, elke gedachte, 
kleur of aanraking kan een ingang  
zijn naar spirituele groei. Dus ook  

de smaak van chocolade, een druk 
gezinslevens, intense pijn of puur 
verlangen. Dit komt voort uit het idee 
dat alles goddelijk is.

Bewustzijn en vorm
Tantrisch shaivisme is gebaseerd op 
non­dualiteit. Met andere woorden: 
op het idee dat alles één is. En hoewel 
alles altijd één is, uit deze eenheid zich 
volgens het shaivisme in twee aspec­
ten. Het eerste is het transcendente 
aspect, dat Shiva wordt genoemd. 
Shiva is het zuivere bewustzijn dat alle 
vormen en kwaliteiten overstijgt. Het 
is als het ware de stille en altijd aan ­ 
wezige basis onder alles wat is. Als 
tweede aspect is er Shakti. Shakti staat 
voor het goddelijke in vrouwelijke vorm, 
de Godin. Alles wat bestaat, alles wat 
zintuiglijk en door het denken kan 
worden waargenomen, is de Godin. 
Een van de geschriften uit het 
tantrisch shaivisme is de Pratyabhijñā 

Bevrijd  
JEZELF 

Hṛdaya. Een geschrift dat rond 1000 
na Christus door filosoof Kṣemarāja  
is geschreven. Pratyabhijñā Hṛdaya 
kun je vertalen als ‘de essentie van 
de herkenningsfilosofie’. En zoals bij 
veel yogageschriften zijn de wijsheden 
ook anno 2020 praktisch toepasbaar 
en spot on. Dat was ook Kṣemarāja’s 
bedoeling. In de introductie schrijft 
hij dat hij de tekst niet heeft geschre­
ven als droge, filosofische verhande­
ling, maar als een toe gankelijke manier 
om inzicht te krijgen in dat wat je 
werkelijk bent. ‘Deze teksten zijn 
geschreven voor hen die een open 
mind hebben zoals een kind dat heeft, 
niet getraind zijn in filosofie en logica, 
en een groeiend verlangen hebben 
om op te gaan in de hoogste god ­ 
delijke werkelijkheid.’

Niks te fiksen
Iedereen wil vrij zijn. Geluk en rust 
ervaren. Vaak zoeken we dat in de 
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SERIE

Volg je het ritme van de maan, dan leer  
je meer van binnen naar buiten te leven. 
Vanuit jouw energie, gevoel en intuïtie. 
Hoe je dat doet? Met deze heerlijke  
Maan Mandala Flow.  

K
en je dat gevoel, dat je elke maand een natuurlijke 
stijging en daling van je energie voelt? In de tijd van 
de nieuwe maan, het begin van de maancyclus, is ons 
energieniveau van nature het laagst. Dit is een 
periode van rust, naar binnen keren en weer opladen 

voor een nieuwe maancyclus. Terwijl de maan voller wordt, stijgt 
de energie. Met volle maan is de cyclus op z’n hoogtepunt. Dit 
is een periode waarin je je vol energie, actief en extravert kunt 
voelen. In de twee weken daarop daalt de energie weer: tijd om 
naar binnen te keren. 
De Maan Mandala Flow is er speciaal voor de periode van 
afnemende en nieuwe maan. Als je veel te doen hebt in ‘de 
buitenwereld’ kun je je dan misschien wat futloos en vermoeid 
voelen. Deze serie brengt je in contact met de zachte, vloeiende 
energie van de maan. Je vertraagt, laat los wat jou niet meer 
dient én laadt op. Deze maand is het op 30 november volle 
maan; deze serie is bij uitstek geschikt voor de twee weken 
daarna.  
Extra leuk: in deze flow, geïnspireerd op de Prana Flow van 
Shiva Rea, draai je in een mandalavorm alle kanten op. De 
mandala is een oersymbool dat geen begin en geen eind kent. 
Het maakt je bewust van de verbinding met alles om je heen  
en de oneindigheid van het bestaan.

Maan Mandala
FLOW
Leef volgens de maancyclus

Vanuit het hart
Het model op de foto is Simona 

Schimanovich. Ze reisde de 
wereld over om haar yoga 

practice te verdiepen. Ze kreeg 
les van topdocenten zoals Simon 

Park, Meghan Currie en Shiva 
Rea. In haar eigen lessen laat ze 

zich nu inspireren door de 
elementen en cycli van de natuur. 
‘Door het volgen van de maancy-
clus stem ik mijn leven mooier af 

op de natuurlijke stroom van 
energie. Het helpt me meer 
vanuit mijn hart te leven.’ 
simonaschimanovich.com

Pijlers
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REIZEN

om te ervaren wat wel en niet past, waar je van opveert, 
wanneer je over je grenzen gaat.’ 
‘Als we keuzes maken vanuit intuïtie,’ stelt ze, ‘ontvouwt 
de weg zich vanzelf. Dan hoef je niet meer zo te knokken 
voor alles.’

Linea recta naar de realiteit
Als íéts kan helpen om meer in je lichaam te komen is het 
yoga. Om half acht ’s ochtends legt yogadocent Myrthe 
de matjes op het nog vochtige gras in de tuin. De dauw 
ligt nog op de rozen. 
Sommige mensen moeten wat meer nadenken om het 
leven beter te begrijpen, voor anderen is juist rigoureus- 
feestelijke ontspanning belangrijk, maar ik heb yoga 
nodig om tot mezelf te komen. Mijn onophoudelijke 
denken kan de schone schijn goed ophouden; een serie 
Zonnegroeten brengt me linea recta naar de realiteit. 
Alles doet zeer, is stijf, de eenvoudigste houding levert 
een gevoel van misselijkheid op. 
Na de les staat op het zomerse terras het ontbijt al klaar. 
Vers rabarbersap, muntthee, koffie, schalen met vers fruit, 
noten, yoghurt, broodjes, eieren, bananenbrood. 
Vanwege het vroege uur zijn we de enige gasten. Een 
briesje doet het windorgel in de wilg rustig klingelen. 
‘Je lichaam vertelt je alles,’ zegt ayurvedisch arts Prachi 
Mahajan later. ‘We moeten er alleen wat tijd en ruimte 
voor maken, en soms hebben we het daar door werk en 
huishouden een beetje te druk voor.’ Na het ontbijt staat 
een consult met Prachi op het programma, waarin ze mijn 
constitutie bepaalt en een voedingsadvies geeft. Met een 
gemiddeld gewicht, dik krullend haar, een rusteloos- 
nieuwsgierige geest, hoge ademhaling en een liefde voor 
reizen, kunst en filosofie val ik duidelijk onder het Vata 
type, aangevuld met Pitta. De typische klachten die bij 
deze mix horen: stijve spieren, droge huid, gepieker. 
Prachi noteert een voedingsadvies dat mijn gefladder 
een beetje tot rust kan brengen, waaronder ’s ochtends 

beginnen met gewelde amandelen en een glas warm 
water en de dag eindigen met een druppeltje amandel-
olie in de navel. Maak van de lunch een big meal, zegt ze, 
en beperk je ’s avonds tot wat warme soep en gekookte 
groenten. Geen koolhydraten meer na de lunch. En ook 
liever geen chips, voegt ze eraan toe. Ik kijk schuldbewust 
naar buiten. Ze raadt me aan de dag te beginnen met vijf 
keer een Zonnegroet en hem te eindigen met een 
ademhalingsoefening.

Wat past bij mij?
Het valt me op dat de ayurvedische leefstijl eigenlijk best 
simpel is. De luxe waarmee we hier op Kaldenbroeck even 
verwend worden, is natuurlijk heerlijk, maar niet per se 
noodzakelijk om een puurder leven te leiden. ‘Wat is 
puurheid?’ herhaalt Marlies. ‘Eenvoud: gewoon even zitten, 
de snuit van een hond onder je hand voelen, je gezicht 
naar de zon.’
Door rekening te houden met je constitutie maak je vanzelf 
keuzes die beter bij je passen, stelt Prachi. Dat geldt niet 
alleen voor voeding, maar ook voor persoonlijke en 
professionele keuzes. Even grof gezegd: een Vata als ik 
zou een beetje moeten oppassen niet alleen maar dingen 
te doen die nadenken vereisen, dan word ik rusteloos en 
zorgelijk. Een Kapha, die een neiging heeft tot luiheid, moet 
niet te veel gaan thuiszitten, dan ontstaan passiviteit, 
verdriet en somberte. En een heetgebakerde Pitta, in wie 
nogal wat onvrede en frustratie woeden, zou voorzichtig 
moeten zijn met werk waarin veel conflictsituaties zijn, 
zoals bij de politie. Inzicht in je dosha kan een manier zijn 
om je innerlijke kompas zuiverder te kalibreren. 
Marlies: ‘Wat wil ik nou, wat past bij mij, wat hoort nu 
werkelijk bij mij? Dat zijn de vragen die we ons in deze  
tijd stellen.’ Onze essentie, vinden Prachi en Marlies,  
is wat ons mensen uniek maakt. Die essentie kun je 
verliezen zodra je te veel naar anderen kijkt, naar wat 
anderen hebben, doen, vinden.

‘Je lichaam vertelt  
je alles, als je tijd maakt  

om te luisteren’
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Yoga Magazine is een tijdschrift voor een breed publiek:  
van beginners tot gevorderde yogi’s. Het zijn hoger opgeleide,  
welstandige mensen, die bewust in het leven staan. Ze zijn  
breed geïnteresseerd in gezondheid, duurzaamheid, spiritualiteit, 
reizen, voeding, cultuur en werk.

Lezersprofiel
 VROUWEN tussen de 30 en 60 jaar
 Gemiddeld 45 jaar
 Hoger opgeleid
 Maatschappelijk betrokken
 Cultureel en spiritueel geïnteresseerd 
 Werkzaam
 Welstandig
 70% samenwonend 
 63% heeft (thuiswonende) kinderen
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print
Branded content

 �Opgemaakt en geschreven in de stijl van Yoga Magazine 
 �De adverteerder brieft de redactie op hoofdlijnen en wensen 
 �De redactie kiest een passende invalshoek en zorgt voor inhoud  
en uitvoering (tekst, beeld en vormgeving) 
 �Met naamsvermelding van adverteerder en ruimte voor lezersaanbieding 
 �Draait mee in de nieuwsbrief, op social media en op de website (optioneel)
 �De adverteerder mag de productie zelf ook inzetten op al haar kanalen
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OEFENINGEN

BLIJF LEKKER 
IN BED

Buiten is het nog donker, je hoort de wind 
waaien. Je had je echt voorgenomen om op  
te staan voor je ochtendyoga, maar, o, wat is het 
lekker warm in je zachte bed. Dé oplossing voor 
winterslaapneigingen is simpel: bedyoga! 

W 
akker worden is in de winter moeilijker dan in de 
zomer. Dat komt door de donkere ochtenden.  
We ontwaken namelijk als het slaaphormoon 
melatonine in het lichaam afneemt. Zodra het licht 
wordt, wordt het melatoninegehalte vanzelf lager. 

Maar als de wekker afgaat op een donkere winterochtend is daarvan 
natuurlijk geen sprake. Vandaar dat je wel een steuntje in de rug  
kunt gebruiken om je bed uit te komen. Yoga kan daarbij helpen. 
Wie z’n dag begint met yoga, heeft daar de hele dag profijt van.  
Uit studies onder yogabeoefenaars van de Medical Science Monitor 
bleek dat mensen die ’s ochtends vroeg yoga doen hoger dan de 
avondyogabeoefenaars scoren op zaken als vriendelijkheid, nauwge-
zetheid, emotionele stabiliteit, alertheid en openheid. Een pleidooi 
dus voor yoga in de ochtend.
Maar, o, wat is dat een opgave voor de avondmens. Moet je nu echt  
in het pikkedonker, in een koud huis je ochtendpractice gaan doen? 
Het kan ook anders: blijf lekker onder de dekens liggen terwijl je deze 
serie rustige yogahoudingen uitvoert. De serie geeft je niet alleen een 
aangename boost. Als je hem dagelijks doet, is de kans groot dat je  
na verloop van tijd vanzelf meer een ochtendmens wordt. En wie weet 
sta je dan ineens wél heel enthousiast naast je bed de Zonnegroet te 
doen en verschijn je stralend aan het ontbijt.

TEKST Christel Jansen FOTOGRAFIE Ernie Enkelaar  
BED & BEDDENGOED Auping Auronde Blush, dekbed- 
overtrek: Pisa Green, bedsprei: Troy, via Auping.com

8 houdingen in bed.indd   65 20/11/18   09:51

1 2 4
53

     87

T
E

K
S

T
 O

E
F

E
N

IN
G

E
N

 F
id

es
sa

 D
oc

to
rs

 v
a
n
 L

ee
u

w
en

, 
is

m
 A

. 
V
og

el1. OVERAL EN NERGENS 
Adem rustig in en uit. Kijk 3 tellen 
omhoog en 3 tellen naar beneden. 
Sluit een moment je ogen. Open 
opnieuw je ogen en kijk vervolgens 
naar links, dan naar rechts. Steeds  
3 tellen. Houd je hoofd daarbij stil. 
Sluit opnieuw je ogen voor een 
pauze. Open ze weer en kijk van 
linksboven diagonaal, 3 tellen, naar 
diagonaal rechtsonder, ook 3 tellen. 
Sluit je ogen voor ontspanning.

Open je ogen en kijk van rechts- 
boven diagonaal, 3 tellen, naar 
diagonaal linksonder, 3 tellen.  
Doe de oefening 3 keer en sluit  
dan je ogen voor een iets langere 
ontspanning van 3 minuten.  
Stuur in gedachten licht en  
goed zicht naar je ogen.

2. KNIPPEREN
Zet de wekker van je telefoon op  
1 minuut en begin met knipperen. 
Knipper alsof je leven ervan afhangt. 
Het linkeroog, het rechteroog, de 
ogen samen, het maakt niet uit, zolang 
je maar blijft knipperen. Je geeft je 
ogen hiermee een soort ontspannen-
de massage. Als de minuut om is, sluit 
je je ogen en blijf je een minuut rustig 
met gesloten ogen zitten. 

3. IN DE VERTE
Je ogen zoeken een punt op in de 
verte. Nee, nog verder. Kijk zo ver als je 
kunt. Deze oefening is misschien wel 
het fijnst om in de natuur te doen, of 
anders met een open raam met de blik 
naar buiten. Geniet van het ontspan-
nen nietsdoen, terwijl je ogen bijko-
men. Blijf 5 minuten mijmeren... 

4. CIRKELEN
Draai rondjes met je ogen. Zo groot 
mogelijk. Cirkel rustig en langzaam van 
boven naar rechts, naar beneden, naar 
links en weer naar boven. Doe hetzelf-
de de andere kant op. Drie keer per 
zijde. Sluit even je ogen.

5. VOOR EEN OPEN BLIK
Droge ogen? Of voelen de ogen 
vermoeid of branderig aan? Oog- 
druppels verzachten geprikkelde en 
tranende ogen. Zoals de druppels  
van A. Vogel. Die bevatten twee 
natuurlijke ingrediënten (Hyaluronan 
en Euphrasia Officinalis, oftewel 
ogentroost) die de ogen bevochtigen 
en verfrissen. En kies voor een 
slaapmasker gevuld met lavendel dat 
je op je ogen legt voordat je gaat 
slapen. Savasana voor de ogen.

ZORG GOED 
VOOR JE OGEN!

In de yoga zorg je goed voor je  
lichaam, maar vergeet je je ogen niet? 

5 manieren om ze te verwennen.

Onze ogen hebben veel te verduren, de hele dag staren we naar 
schermen. ‘Computerogen’ is een veelvoorkomende klacht: 

geïrriteerde, rode, branderige ogen, wazig zicht, vermoeidheid. Het 
komt doordat we de ogen langer openhouden, zonder knipperen, 

dan onder ‘normale’ omstandigheden. En dan ook nog van dichtbij: 
kijken naar iets vlak voor ons verhoogt de oogspanning.  

5 manieren om je ogen vochtig, goed doorbloed en ontspannen te 
houden. En zo heb je ook nog eens minder kans op rimpels!

Samenwerking  
met Auping

Samenwerking  
met A. Vogel

print 
Advertorial

 De adverteerder levert tekst 
en beeld aan, de redactie 
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(ADVERTENTIES)

Vereniging 

Yogadocenten 

Nederland

Kies voor kwaliteitsyoga
www.yoganederland.nl

Voor docenten (in opleiding):

• belangenbehartiging

• contact met collega docenten

• goedkope collectieve

 verzekering

Voor 
cursisten:
• vind een erkende yogadocent

• erkende yogadocenten-

 opleidingen

Vereniging Yogadocenten Nederland

T: 06 53 78 83 80

E: info@yoganederland.nl Facebook.com/yoganederland.nl

100% biologisch etherische lavenndel olie om even helemaal tot rust te komen. De
ffriishheiidd en prettiige bblloemengeur van deze pure lavendel doet je onmiddellijiji k
ontspannen. Als je de geur ruikt en je ogen sluit, waan je je al bijiji na in de Provence.
Heerlijiji k kalmerend als je tot rust wil komen, voor in bad, yoga, meditatie, aroma
difffff users of een massage. Deze essentiële lavendel olie van HappyHaves is verpakt in
een luxe doosjsjs e (leuk als cadeau!) en is met veel liefde en aandacht gemaakt in het
zuiden van de Haute-Provence in Frankrijiji k.
Normaal 25,00 euro, maar nu tijiji delijiji k 14,99.
VeVeV rkrijiji gbaar bijiji Bol.com (vavav ndaag besteld =morgen in huisisi )

Yoga_nr6_2020.indd   1 22-10-20   08:42

Pak aan wat 
je dwarszit & 
gun jezelf een 
goede coach
Blijf niet rondlopen met problemen, 
maar pak ze aan. Plan nu een 
gratis kennismakingsgesprek met 
een coach en maak kans op een 
coachingstraject t.w.v. € 400,-.

GA NAAR COACHFINDER.NL/YOGA

Pak aan wat 
je dwarszit & 
gun jezelf een 
goede coach
Blijf niet rondlopen met problemen, 
maar pak ze aan. Plan nu een 
gratis kennismakingsgesprek met 
een coach en maak kans op een 
coachingstraject t.w.v. € 400,-.

GA NAAR COACHFINDER.NL/YOGA
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Branded content online

 �Compleet pakket, bestaande uit:  
een branded item op de site,  
een facebook post, een instagram 
story en nieuwsbrief item.

 �De adverteerder brieft de  
redactie op hoofdlijnen en wensen; 
de redactie kiest een passende  
invalshoek en zorgt voor inhoud  
en uitvoering 

 �Met logo en naamsvermelding  
adverteerder: ‘Dit artikel wordt je 
aangeboden door...’

 �Ruimte voor lezersaanbieding  
en link naar eigen campagnesite  
adverteerder 

 �Draait mee in de nieuwsbrief,  
op social media en op de website

Mogelijkheden voor adverteren of branded content 
op blog, social media, nieuwsbrief

Branded video voor Yogatv

 �De redactie bepaalt of de yogastroming  
en docent past bij Yogatv

 �De redactie maakt een videoles met de  
yogadocent, in goed overleg, voor Yogatv

 �De redactie zorgt voor camera, locatie,  
styling, visagie, vormgeving, teksten

 �Deze wordt aangejaagd in het tijdschrift,  
in de nieuwsbrief, op het blog en op social



SAMENWERKINGEN
\\\YOGA MAGAZINE\\\

 
Online advertorial

 �De adverteerder bepaalt de inhoud 
 �De redactie redigeert de aangeleverde content van de  
adverteerder en selecteert beelden of stelt beelden voor 

 �Draait mee in de nieuwsbrief 
 �Link naar eigen campagnesite van adverteerder

Adverteren in digitaal magazine
 �De adverteerder bepaalt de inhoud
 �De redactie bedenkt, in samenspraak met adverteerder,  
een passende vormgeving voor het digitale magazine
 �Mogelijkheden voor video, audio, ingesproken tekst,  
bewegend beeld



ONLINE CIJFERS
\\\YOGA MAGAZINE\\\

Online cijfers 
(unieke bezoekers/pageviews/nieuwsbrief)  
 

 73.500 unieke bezoekers p/m
 368.500 pageviews p/m
 69.500 nieuwsbrief abonnees

 Facebook: 69.000 volgers
 Instagram: 47.800 volgers



Profiteer NU van 
een complete 
zelfverzorging.
Zacht & e�ectief
DAAR WAAR EEN 
TANDENBORSTEL 
NIET BIJ KAN

NEW 
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gum.nl 

SOFT-PICKS®

ADVANCED
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PROEF HET GOEDE GEVOEL VAN OCEAN SPRAY® CRANBERRY. 
ELKE DAG!

OCEAN SPRAY® CRANBERRY IS RIJK AAN ANTIOXIDANT VITAMINE C 
EN ONDERSTEUNT HIERMEE JE IMMUUMSYSTEEM*

KIJK VOOR MEER INFORMATIE OP WWW.OCEANSPRAY.NL

Everyday

goodness

0% PROBEER OOK EENS:
SUIKER TOEGEVOEGD
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ZIJN

CONCRETE HANDVATTEN | BEKENDE TRAINERS | PRACHTIGE OMGEVING

OOHM
JAARPROGRAMMA
E E N  J A A R  I N  T R A N S F O R M A T I E
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Vinyasa Yoga
opleiding

yogadreams.nl/yoga-opleidingen

Start 
4 maart 2022

Als je goed in je vel zit, ben je een leukere 

collega, vader, vriendin of leidinggevende. 

Organisaties die oog hebben voor het werkgeluk 

van hun medewerkers begrijpen dit als geen 

ander. Met Mind.You geef je je medewerkers de 

tools om zichzelf te ontwikkelen.

Maak jij al werk 
van werkgeluk?

Nieuwsgierig naar 
wat Mind-You kan 

betekenen voor jouw 
organisatie? Kijk op 

mind-you.nl
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TARIEVEN
\\\YOGA MAGAZINE\\\

PRINT
ADVERTENTIETARIEVEN
Formaat

 1/4 pagina  € 1.464
 1/2 pagina € 2.790
 1/1 pagina € 4.650
 2/1 pagina € 9.300

ONLINE
 Redactioneel artikel € 1.250 + € 750 productiekosten
 Redactioneel artikel incl. aanjaging nieuwsbrief & social € 4.250

   + € 1.550 productiekosten
 Nieuwsbrief / advertorial met link naar externe landpagina € 1.750 

   + € 250 productiekosten
 Instagram story € 500 + € 275 productiekosten
 Facebook post € 750 + € 275 productiekosten

 

Bereik:
 Frequentie: 4x per jaar + 2 digitaal
 Verspreide oplage: 30.000 
 Bereik: 92.000

Meetperiode is: jan-okt 2021 
Bron: Google Analytics

Voor speciale vormen van adverteren, 
plusproposities en online 
advertentiemogelijkheden neem 
contact op met sales@wpg.nl.
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Editie	 Verschijningsdatum		 Sluitingsdatum advertenties		  Aanleverdatum briefing 
														              branded content

01		  do 03-02-2022				    05-01-2022						      15-12-2021

02		  do 28-04-022					    29-03-2022						      08-03-2022

03		  do 28-07-2022				    28-06-2022						      07-06-2022

04		  do 20-10-2022				    20-09-2022						      30-08-2022



www.yogaonline.nl

Meer informatie? 
Neem contact op met:

Sales WPG Media 
020 - 5219743
sales@wpg.nl

www.wpgmedia.nl


