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Hardloopcoach Ramon van yogahoudingen erhij zitten, wordt het een
Bergem geeftl workshops in heel andere beleving. Je komt zo al lopend
YogaRunning: hardlopen helemaal In je eigen ritme en al na dertig
gECﬁi’ﬂbiI‘lEEI’d met yoga, minuten loop je in Uance. Doordal je je
oftewel [ekker‘yoggen’. gedachtes probecert e stoppen, word je je ook
meer bewust van hel nu!
Hardlopen en yoga, hoe kom je op die combinatie? Hoe ziet zo'n training er concreet uit?
Ik verwerkie allijd al veel yvogaocefeningen in mijn hardloop-  ‘Er wordt heel rustiq gelopen met een aantal

trainingen. En ik deed ook veel met ademhalingstechnickern, pauzes tussendoor, waarin we staande asana’s
die ik overnam uit het Japanse karate. Eon aantal mensen die  doen die gericht zijn op ademhaling en
fervent yoga deden 7ei op een gegeven moment tegen mij:"Dat ontspanning. Die asanas hcb ik wel wat
is yoga! Maar de nadruk ligt op het hardlopen, met de asana's  aangepast. Zo doe ik bijvoorbeeld de adem-
tussendoor, halingstechniek uit de Zonnegroet, maar niel
Wat heb je aan asana’s lijdens het hardlopen? het grondwerk. (H1)

Je loopt veel meer vanuit rust. Doordat de adembaling en de www.yogarunning.nl



