
Aan de l ta l iaanse kus t  b i j  Cas t ig l ione  de l la  Pesca ia  word t

sinds kort een bi jzondere yogavariaÁt gegeven; SUp-

Yoga.  l yengar  yogadocente  Ju l ia  Re is  comblneer t  haar

lessen met de iaatste trend op watersportgebied: Stand

Up Padd le  Boarden B i j  he t ' suppen 'beweeg je  je  s taand

op een grote surfplanl< met een peddel door het water

Op vol le zee, achter de branding in rust ig water, geeft Jul ia

haar yogalessen SUP-yoga combineert het beste van twee

were lden:  de  rus t  en  l i ch te  de in ing  van de  zee hebben een

heerl i jk ontspannend effect op de geest, terwi '1l de spieren

ti jdens de yoga ongemerkt extra worden getraind door het

in balans houden van het SUP-board (77.)

www.centroequ i  l ibr io. i t
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Oktober is borstkankermaand. Nog steeds loopt 12,7 procent

van de vrouwen kans deze zrekte te kri jgen petra Sleven is

ex borstkankerpatiënt Ti jdens haar behandellng met onder

andere ch,emokuren ervoer ze veel stress Ze moest zo veel nare

onderzoel<en ondergaan, dat ze uit  bescherming een zekere

afstand tot haar l ichaam nam, Door H-yoga kon ze het contact

met  haar  l i chaam terugv inden H-yoga is  een rus t  ge  vorm

van yoga/ speciaal voor (ex-)kankerpatiënten petra: ' lk wi lde

geen passief siachtoífer zi jn van mijn ziekte en lk wi lde iets

ondernemen om me goed te  b l i j ven  voe len ,  dus  begon ik  met

deze yoga Niks hoeft t i jdens zo'n les Soms lag ik, missel i jk na

een chemo,  gewoon lekker  on tspannen te  l iggen Daar  genoot

rk  van,  De ar tsen waren onder  de  indruk  van mi jn  lage oroeo-

drul( en mijn rust ige ademhaling vóór een operatie Ti jdens het

z ingen van een mant ra  s t roomden eens  de  t ranen over  mi jn

wangen Daarna voelde ik een enorme kracht in mijn l i j í  ik kon

mijn ziekte accepteren Door H-yoga heb ik mijn vertrouwen

herwonnen:  i k  ben er  nog en  mi jn  l i chaam heef t  me n ie t  in  de

steek gelatenl a/4Y)

Petra Sleven is bestuursl id van st icht ing Sara, die zich inzet

voor (ex-)kankerpatiënten: www.stichtingsaranederland.nl.

Meer over H-yoga: wwwjyo.nl
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