
 

Werkplek-yoga 

Yoga is voor sommige mensen een goede manier om tot rust te 

komen. Ben jij geen yoga-fan? Dan nog kan het enorm veel deugd 

doen om na een lange tijd in dezelfde werkhouding te werken, 

je spieren eens te strekken. De volgende oefeningen kan je 

doen zonder dat je er een yoga-matje voor nodig hebt. Een 

leuke oefening voor tijdens dat middagdipje! 

 

Nekrollen 

 Sluit je ogen en trek eventueel je schoenen uit. 

 Laat je hoofd zachtjes tot op je borst zakken. 

 Maak een trage cirkelbeweging met je hoofd tot je terug op 

dezelfde plek bent. 

 Doe dit twee- of driemaal, draai daarna zachtjes met je hoofd 

de andere kant op. 

 

Zijwaartse draai 

 Ga op een stoel zitten. Hou je rug recht en zet je voeten op 

de grond (zodat je knieën een hoek van 90° vormen). 

 Draai je bovenlichaam naar rechts. Hou hierbij je voeten op de 

grond; je draait dus echt vanuit je romp. 

 Hou deze pose een aantal ademhalingen aan. 

 Draai terug naar het midden. 



 Doe nu dezelfde oefening maar draai ditmaal naar links. 

Polsen losschudden 

 Vouw je handen voor je lichaam samen, met de vingers in elkaar 

verstrengeld. 

 Beweeg beide handen nu in een cirkelbeweging, met de wijzers 

van de klok mee. Je mag hierbij een vrij snel tempo aannemen. 

Draai een aantal seconden rondjes in deze richting. 

 Herhaal de oefening maar draai deze keer rondjes tegen de 

wijzers van de klok in. 

 

Armen stretchen 

 Vouw je armen achter je rug samen, met verstrengelde vingers. 

 Hou eventueel een trui of een sjaal vast als je het lastig vindt 

om je handen samen te brengen achter je rug. Op die manier 

kan je je handen een stukje verder uit elkaar plaatsen. 

 Breng je armen zo hoog als je kan (zonder te forceren). Hou 

je armen gestrekt. 

 Hou deze pose 20-30 seconden aan, laat daarna rustig je armen 

terug zakken. 

 

Afrollen 

 Ga rechtop staan. Ontspan je schouders en je armen. 

 Laat je hoofd tot op je borst zakken, en rol zo langzaam naar 

beneden, naar je voeten toe. Laat je armen gewoon naar de 

grond hangen. 

 Beeld je in dat je rugwervel voor rugwervel afrolt. Neem dus 

zeker je tijd hiervoor. 



 Rol tot je niet meer verder kan. Hou je benen gestrekt. Kijk 

even als je met je vingers je tenen kan aanraken? 

 Kom na een paar seconden rustig terug op. Maak hierbij 

dezelfde beweging als bij het afrollen: heel rustig, wervel 

voor wervel. 

 Als laatste stap hef je je hoofd terug op. 

 Let bij deze oefening goed op je ademhaling: zorg dat die 

regelmatig en traag verloopt. 


