71. Mondelinge instructie: losmaken van de gewrichten  

· Ga in een wijde kring staan. Zorg dat je voldoende ruimte om je heen hebt. Zet je voeten in een kleine spreidstand, de knieën lichtjes gebogen en de armen losjes langs het lichaam.

· We gaan nu van boven naar beneden alle gewrichten losmaken.

· Laat je hoofd losjes naar voren hangen en draai langzaam naar links opzij, dan naar achteren, door naar rechts opzij en weer los naar voren. Doe dit alles nog een keer waarbij je bij de opwaartse beweging inademt en bij de neergaande beweging uitademt. Doe nu ditzelfde twee keer de andere kant op.

· Open je mond enkele keren en laat de onderkaak daarbij zoveel mogelijk zakken. Beweeg nu de onderkaak een paar keer zijwaarts heen en weer, en ook zover mogelijk naar voren en weer terug. Maak dan met de onderkaak cirkelende bewegingen (van klein naar steeds groter).

· Tot slot trek je je ogen, neus en  mond een paar keer zo strak mogelijk samen en sper je alles zo wijd mogelijk open trek je een serie gekke bekken.

· Beweeg je rechterschouder naar voren en terug, omhoog en terug, naar achteren en terug en draai vervolgens cirkels. In beide richtingen 

· Doe nu hetzelfde met de linkerschouder. Vervolgens draai je met beide schouders gelijkertijd cirkels.

· Draai met je bovenarmen (alsof je met je ellebogen een cirkel tekent in de lucht), vervolgens met je onderarmen (vanuit het ellebooggewricht), met je polsen en tot slot knijp je je vingers enkele keren samen tot een stevige vuist en spreid je ze zo wijd mogelijk. Schud beide armen even los ( alsof je er druppels vanaf slaat).

· Ga met je bovenlichaam losjes voorover hangen (de knieën zijn nog steeds lichtjes gebogen!) en kom weer terug, buig naar links opzij en weer terug, naar achteren en terug en rechts en weer terug. Draai dan cirkels met je bovenlichaam. (Als je de handen hierbij op de heupen te plaatst, is het gemakkelijker om het bekken stil te houden.) Draai ook de andere kant op.

· Kantel je bekken naar voren en weer terug, naar links opzij en weer terug, naar achter en terug en naar rechts en weer terug. Draai nu cirkels met je bekken, zowel rechtsom als linksom. (De knieën zijn nog steeds losjes gebogen. Met knieën die ‘op slot staan’ is het vrijwel onmogelijk om het bekken vrij te bewegen.)

· Draai cirkels met je bovenbeen door met de knie een zo wijd mogelijke cirkel af te tekenen in de lucht). Houd dan je bovenbeen horizontaal en cirkel met het onderbeen vanuit het kniegewricht. Draai je enkel los, strek je voet een paar keer en knijp hem samen en schud tot slot je been los en ‘trap van je af’. Doe hetzelfde ook met je andere been.

· Als besluit van deze oefening, schud je nog even het hele lichaam los (alsof je onder een koude douche staat of zoals een hond die uit het water komt). Maak hier maar geluid bij.
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