
PAASKAMP
14  -  15  -  16  -  17  APRIL  2020

WWW.SUMMALIFE .BE

Dit werkboekje staat in het teken van dank je wel zeggen. Want wist
je dat het daar zo’n beetje mee begint? Weet je wat, we leren je nog 
 even op de valreep wat leuke dingen over de yoga.  
 
YOGA SUTRA’S 
 
In de yogawereld hebben we een soort van 10 geboden. Zaken die we
wel of niet doen. Zo is een van de dingen die wij deze afgelopen 5
weken hebben uitgedragen, het ‘ik ben er voor jou’-principe. We
helpen elkaar, we zijn er voor elkaar. We helpen je met bewegen en
creatief zijn en emoties uiten. Van een luisterend oor, tot een
zelfgemaakt cadeau, van heerlijke recepten tot een mooie kleurplaat. 
 
Het belangrijkste wat we dagelijks zagen was ieder schermpje met
een mooi gezicht. Lieve kinderen en leuke beren of knuffels die
meededen. Mama’s en papa’s die hielpen met de computer of I-pad
om te zorgen dat jij even mee mocht ontspannen met ons.  
 
Wat zijn wij dankbaar en trots dat het ons is gelukt. In 5 weken tijd
hebben we hierdoor een mooi begin gemaakt met onze website. We
hebben jou laten zien hoe je yoga kan doen en we hebben vooral veel
pret gehad! Zonder jullie zouden de afgelopen 5 weken maar saai zijn
geweest, dus echt een dikke
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Ons thema voor deze laatste dag is water en zee en welness. Zo’n 
laatste dag van de vakantie willen we echt genieten. 
 
Hierbij wat tips hoe je dat vandaag kan doen: 
 
1. Een zee van hartjes: teken en kleur veel hartjes en geef aan
iedereen in de straat of in je huis of ... een hartje. Dat kan tijdens de
lockdown natuurlijk enkel via de brievenbus of online. Je kan ook met
stoepkrijt mooie hartjes tekenen voor bijvoorbeeld de postbode die
passeert! Verzin maar iets leuks en wedden dat de mensen  die de
hartjes zien, heel fijn het weekend in gaan? Natuurlijk kun je in de
hartjes ook een mooie tekst of een tekening maken schrijven.        
 
2.Zeg een paar keer vandaag hoe blij en dankbaar je bent tegen je 
huisgenoten. Knuffel de dieren in je huis ook eens wat extra. 
Hierdoor krijg je het knuffelhormoon actief en daar wordt je heel blij 
van!
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Vandaag is de afsluiter een relaxyoga sessie in de tuin! En als wij 
in de tuin zitten dan gaan we echt doen of het een strandvakantie is. 
Dus wat heb je daarvoor nodig?   
 
1. Picknickmand met lekkers!  
Stelzelf je picknick samen. Natuurlijk mag je een mand zoeken maar
je kan ook leuke potjes of een brooddoos met wat lekkers erin
maken.  Enkele voorstellen voor hapjes: stokbrood of grissini
(soepstengels) met een kruidenkaas, salade of stukje hesp of zalm.
Chipjes, nootjes, blokjes kaas of worst, olijven, (zelfgemaakte)
popcorn, augurkjes, meloen met ham, aardbeien, zelfgemaakte
hapjes van bladerdeeg, mini pizzaatjes, kleine glaasjes met soep, etc.
Denk ook aan een super gezellig drankje, zoals een gezonde cocktail
met een fruitspies, water en bijvoorbeeld citroensap. Bedenk gerust
je eigen variant van fruitsappen, milkshakes etc. Hoe meer recepten
we hebben, hoe meer jullie kunnen uitproberen naderhand!  
 

Juicy fruitsap
Doe in een speciale fruitpers 1 appel, 1 sinaasappel, 1 citroen, 1

schijf ananas, 1 klein stukje gember, 1 grote wortel, 1 handje
spinazie. 

 
Het is een super dorstlesser!  In een blender zal deze sap te dik

worden maar je kan het natuurlijk uitproberen.
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Lavendelwater
 

Dit verfrissende drankje heeft lavendel als hoofdingrediënt. Het lijkt
misschien een beetje een vreemd idee om lavendel in een mocktail te
verwerken, maar nadat je dit drankje hebt geproefd snap je waarom

dit zo'n geliefd zomerdrankje is! 
 

Breng het  1,5 liter water met 120 milliliter honing in aan de kook.
Wanneer het water kookt, voeg je de 3 eetlepels gedroogde lavendel
toe en haal je de pan van het vuur. Koel het geheel gedurende twee

uur af in de koelkast. Haal de mocktail uit de koelkast en zeef de
gedroogde lavendel eruit. Vervolgens roer je het 240 milliliter
citroensap door de mocktail en presenteer je dit super lekkere

drankje in een mooi glas! 
 

Tip:  Serveer de cocktail met ijs. Deze drank kun je natuurlijk ook in
een karaf bewaren in de frigo en gedurende de dag of de komende

dagen lekker zelf opdrinken😊
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Omdat het nog vakantie is mag je tuin best omgetoverd worden tot
speelparadijs. We geven je enkele tips! 
 
1. Maak een groot tentenkamp onder de tuintafel of in je huis tussen
diverse stoelen (leg over de stoelleuning dekens). 
 
2. Verzamel al je knuffels of leuke knutselspullen of dagboek en ga
heerlijk chillen in jouw nieuwe kamp. 
 
3. Bij mooi weer maak je van diverse emmers en potten (na
goedkeuring van je ouders) een voetenbadparcours. Je kunt alles
vullen met water, maar ook bijvoorbeeld andere materialen zodat je
een echt ‘blote voetenpad’ parcours krijgt. Zorg dat dan de laatste
emmer water is zodat je voeten weer schoon zijn! 
 
4. Wellness is bijvoorbeeld om na het voetenbad nagels te lakken.  
 
5.Maak de reuzeknikkerbaan in je tuin. Vraag je ouders om mee te
doen want die zijn sterk en creatief. Verzamel al je knikkers en kijk
terug naar dag 3 van het paaskamp waarin we de
reuzenknikkerpaaseibaan uitleggen! Plezier verzekerd! 
 
6. Ga liggen en niksen. Kijken naar de wolken die voorbij zweven.
Zoek figuren in de wolken en geniet van het ontspannen.
 
7. Als je geen tuin hebt, vraag dan aan je ouders of je ergens een
binnen speelparadijs mag maken. Een tentenkamp op je kamer, een
voetenbadparcours in de living,...
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Dank je wel voor alle leuke toffe momenten die we met jou mochten
beleven. Dit is van onschatbare waarde! Plezier maken, samen lol
hebben en onze computer open doen en weten dat daar een berg
leuke snoetjes op het scherm zullen verschijnen, dat bracht ons
ongelooflijk veel plezier!  
 
Bedankt voor de inzendingen van jullie knutsels en baksels! We zijn
echt dankbaar en zeggen daarom 'Namasté'. Het licht in mij groet het
licht in jou! 
 
Jullie zijn miniyogajuffen en -meesters en hebben ons veel bijgeleerd,
dank je wel!  
 
Maandag starten we opnieuw op met yogalessen, deze zul je
terugvinden in onze website bij de online lessen. 20/4 om 15 uur start
de eerste betalende les. Onze karmayoga is even gedaan, nu gaan we
langzaam terug opbouwen voor onze studio’s. 
 

Tot dan!
 

Groeten
 

Mandy en Daphne
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