
Selfcare Yoga
vakantieboek

e-book Boordevol meditaties, visualisaties, yoga en
intuitieve opdrachten voor meer me-time & selfcare tijdens

jouw vakantie.



eN NU IS HET TIJD VOOR JOU 

Vakanties zijn bedoeld om te ontspannen en tot
rust te komen. Yoga en meditatie zijn effectieve
technieken om stress te verminderen en je geest
te kalmeren. Juist als je wílt ontspannen...

Deze tools kunnen je helpen om spanning en
angst los te laten, wat resulteert in een diepere
ontspanning en een gevoel van innerlijke rust.
Door yoga en meditatie in je vakantieroutine op
te nemen, kun je een gezonde levensstijl creëren
en je geluk verhogen. Het kan helpen om in
balans te komen  én te blijven, en dat terwijl je
geniet van je vakantie. 

Veel plezier!

liefs van
 laura



WAAROM SELFCARE  YOGA
T I JDENS  DE  VAKANT I E?

Ontspanning en stressvermindering

Verbeterde fysieke gezondheid

Verbinding met de natuur

Innerlijke reflectie en persoonlijke groei

Gezonde levensstijl bevorderen

Plezier maken en ontspanning

Vakanties bieden vaak meer vrije tijd en ruimte voor
introspectie. Yoga en meditatie kunnen je helpen om naar
binnen te keren, je gedachten te observeren en je
bewustzijn te vergroten. Dit kan leiden tot zelfontdekking,
persoonlijke groei en het verkrijgen van helderheid over je
doelen en prioriteiten in het leven. Het kan een
waardevolle periode van zelfreflectie zijn tijdens je
vakantie.



WAT  KUN  JE  VERWACHTEN  IN
D I T  VAKANT I EBOEK?

1 Ademhalingsoefening  en meditatie  zijn
eenvoudige en effectieve manier is om te
ontspannen en stress te verminderen. 

2 Een geleide wandel meditatie op vakantie
is goed omdat het helpt ontspannen, de
geest kalmeert en innerlijke rust
bevordert!

3 Een Hatha yogales op vakantie is goed
omdat het helpt om lichaam en geest in
balans te brengen!

4

5

Een intuïtieve opdracht. Het dagelijks
bijhouden van een vakantiedagboek is een
waardevol instrument voor zelfreflectie en
persoonlijke groei!

Yoga Nidra wordt ook wel slaap van de
yogi's genoemd. Perfect om. op de
vakantie te doen en tot rust te k omen! 

+ Bonus! Een creatieve opdracht om na je
vakantie het gevoel van rust en
ontspanning vast te houden!



ZO  MAAK  JE  T I JD  VOOR  JEZELF
VR I J  T I JDENS  JE  VAKANT I E

Plan vooruit

Sta vroeg op

Maak gebruik van de stilte

Doe wat je leuk vindt, zoals het lezen van een boek 

Ga de natuur in voor een wandeling alleen

Breng bewust je aandacht naar het moment

Onthoud dat het belangrijk is om jezelf "toestemming" te
geven om tijd voor jezelf vrij te maken. Het is jouw vakantie
en je verdient het om te ontspannen en te genieten op een
manier die bij jou past. Hier zijn 10 tips om tijd vrij te maken
voor jezelf tijdens je vakantie:

Zet elektronische apparaten uit

Vertel je reisgenoten dat je even onbereikbaar

bent

Zorg voor een koptelefoon en ontspannen muziek

Beter 10 minuten me-time dan 0 minuten 

Bepaal per dag wat je belangrijk vindt om te doen

Maak juist ook een keer je reisgenoten deel van

wat je doet, door bijvoorbeeld de yogales samen te

doen. 



Door bewust te ademen, kalmeer je het zenuwstelsel
en breng je jezelf in het huidige moment. Dit helpt bij
het loslaten van spanning en angst, waardoor je je
meer ontspannen en kalm voelt. 

Bovendien kan een ademhalingsoefening overal
worden gedaan, zonder speciale apparatuur of ruimte.
Het is een handige tool die je altijd bij je hebt en die je
kunt gebruiken om even te pauzeren, te herstellen en
te genieten van je vakantie.

Ademhalingsoefening 1.
& meditatie  

Naar de 
online ashram

https://ashram.deonlineyogajuf.nl/lessons/vakantieboek-selfcare-yoga/


Een geleide meditatie op vakantie is gunstig omdat
het je helpt om te ontspannen, stress te
verminderen en innerlijke rust te ervaren. Het biedt
begeleiding en focus voor je meditatiepraktijk, zelfs
als je nieuw bent in mediteren. 

Het geeft je de mogelijkheid om diep te ontspannen
en je te verbinden met je innerlijke zelf, waardoor je
je vakantie-ervaring verrijkt en vernieuwde energie
en kalmte brengt in je reis!

2. wANDELMEDITATIE
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Terwijl je je yogamat uitrolt op een afgelegen strand,
in de schaduw van majestueuze bergen of onder de
schitterende sterrenhemel, voel je de kracht van de
natuur om je heen. De warmte van de zonnestralen
begeleidt je door de soepele bewegingen, terwijl de
zeebries zachtjes je gedachten kalmeert.

Dompel jezelf onder in deze kalmerende flow van
yogahoudingen waarbij er rekening is gehouden
met hoge temperaturen! 

3. hATHA yOGALES
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Een vakantiedagboek bijhouden heeft verschillende
positieve kanten en kan een waardevolle toevoeging
zijn aan je reiservaring. Het bijhouden van een
vakantiedagboek biedt de mogelijkheid om je
ervaringen te reflecteren en te verwerken. 

Door te schrijven, kun je momenten van vreugde,
ontdekking, uitdagingen en groei vastleggen en
dieper begrijpen.

Nog geen notitieboek?
Gebruik de pagina's achterin in dit boek! 

4. INTUITIEVE OPDRACHT
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Tijdens je vakantie heb je vaak meer tijd en ruimte
om jezelf te verwennen en te ontspannen, en Yoga
Nidra biedt de perfecte gelegenheid hiervoor. Het
stelt je in staat om diep te ontspannen, zowel fysiek
als mentaal, waardoor je stress en spanning kunt
verminderen. 

Het helpt je ook om beter te slapen en te herstellen
van vermoeidheid. Bovendien kan Yoga Nidra je
helpen om je innerlijke zelf te verkennen en een
gevoel van vrede en harmonie te ervaren tijdens je
vakantie. 

5. yOGA nIDRA 
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CREËR  MEER  SE LFCARE
YOGAMOMENTEN  VOOR  JEZELF

Het liefst willen we allemaal een Quick Fix. Je loopt over,
maar er is 0 tijd voor jezelf. Terwijl je dat wel nodig hebt. 

Je voelt je uitgeblust en als je eerlijk bent, is het dweilen
met de kraan open. Misschien zelfs zodanig dat een burn-
out op de loer ligt als je er nu niets aan doet. Het frustreert
je dat je zo streng bent voor jezelf. En tegelijkertijd vraag je
jezelf af: hoe doe ik dit anders?

Lees meer over deze
yogacursus

https://deonlineyogajuf.nl/online-yogacursus/


Z IJ  G INGEN  JE  VOOR . . .

Het liefst willen we allemaal een Quick Fix. Je loopt over,
maar er is 0 tijd voor jezelf. Terwijl je dat wel nodig hebt. 

Lees meer over deze
yogacursus

https://deonlineyogajuf.nl/online-yogacursus/


Ontspanning wanneer ik mij gestresst voel

meer concentratie wanneer het nodig is

lichamelijk en geestlijke focus en flexibiliteit 

Mentaal en fysiek sterker worden 

Meer tijd voor mezelf creëren om naar binnen te keren 

Selfcare momenten voor meer rust en acceptatie 

Volg deze lessen op jouw moment én of tijdens de live-
momenten. Volg een online proefles, rol je matje uit en
ervaar hoe het je nieuwe energie geeft. 

Wil je meer? Meld je dan aan voor de Online Yogacursus.

Laat het uitgebluste gevoel achter je. Kom opgeladen
thuis in je eigen lijf met de selfcare yogalessen van De
Online Yogajuf.

Ik begrijp dat je graag een opgeladen gevoel wil hebben.
Omdat te ervaren, heb je tijd voor jezelf nodig om tot rust
te komen. Alleen, vaak gun je jezelf dat selfcare moment
niet. En dat frustreert. Je weet dat het goed voor je zou
zijn….

Ik geloof dat als je goed voor jezelf zorgt, je ook beter voor
anderen kan zorgen. Maar ik begrijp ook dat je je soms
afvraagt: hoe dan? Dat is waarom ik yogalessen in
verschillende vormen en maten voor je heb klaarstaan in
de Online Yogacursus. 

Lees meer over deze
yogacursus

https://deonlineyogajuf.nl/online-yogacursus/


Gelukkig zijn er manieren om het gevoel van een
vakantie nog langer vast te houden. Een van de
meest creatieve en bevredigende manieren om je
vakantieherinneringen levendig te houden, is door
een collage te maken met vakantiefoto's, bonnetjes,
ansichtkaarten en andere papieren souvenirs. 

Deze eenvoudige maar doeltreffende creatieve 
 opdracht  biedt jou een prachtige manier om de
magie van je vakantie opnieuw te beleven en vast te
houden! Zelfs wanneer de zomer op z'n einde loopt.. 

Bonus: creatief bezig zijn! 
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Vakantiedagboek 
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HET GEBRUIKEN VAN DE INFORMATIE UIT DIT E-BOOK IS TOEGESTAAN ZOLANG JE DEZE
INFORMATIE NIET KOPIEERT, VERSPREIDT OF OP EEN ANDERE MANIER GEBRUIKT OF MISBRUIKT.
JE MAG DE INFORMATIE UIT DIT E-BOOK ALLEEN HERGEBRUIKEN VOLGENS DE REGELINGEN VAN

HET DWINGEND RECHT.
ZONDER UITDRUKKELIJKE SCHRIFTELIJKE TOESTEMMING VAN DE ONLINE YOGAJUF IS HET NIET

TOEGESTAAN TEKST, FOTOMATERIAAL OF ANDERE MATERIALEN UIT DIT E-BOOK TE
HERGEBRUIKEN. HET INTELLECTUEEL EIGENDOM BERUST BIJ DE ONLINE YOGAJUF. DE RECHTEN

VAN DE FOTOGRAFIE BERUST BIJ FOTOGRAAF 
LEONIE CHRISTINE PHOTOGRAPHY.

https://www.leoniechristine.com/
https://www.leoniechristine.com/
https://www.leoniechristine.com/

