
A
l van jongs af aan is Lisanne niet alleen gegre-

pen door het paardenvirus, maar ook in de 

ban van yoga. Al snel ontdekte ze dat het be-

oefenen van yoga grote voordelen met zich 

meebrengt als je met paarden werkt: “Om een goede 

ruiter, paardentrainer of paardenpartner te kunnen zijn, is 

het van belang dat je fysiek en mentaal goed in balans 

bent. Geestelijk evenwicht zorgt ervoor dat je een sta-

biele, betrouwbare partner kunt zijn voor je paard en li-

chamelijk evenwicht zorgt ervoor dat je beter in het zadel 

blijft zitten, om maar eens iets te noemen.”

DE BESTE VERSIE VAN JEZELF
Om de voordelen van yoga maximaal te benutten en te 

kunnen delen met andere ruiters, volgde Lisanne een 

opleiding tot yogadocente. Ze integreerde een module 

‘persoonlijke ontwikkeling en ruiteryoga’ in haar oplei-

ding (de LAKB instructeursopleiding) en deelde haar 

kennis met een nog breder publiek via dit boek. Met 

‘Paard en yoga’ nodigt Lisanne je uit om jouw mogelijk-

heden tot groei te onderzoeken en ‘de beste versie van 

jezelf’ te worden. Voor jezelf, maar zeker ook voor je 

paard.

NIET ‘ZWEVERIG’
Al in de inleiding adresseert Lisanne ‘de nuchtere perso-

nen die snel jeuk krijgen van ‘zweverige dingen’’; zelf is 

ze ook zo’n persoon, maar ze wil wel een open geest 

houden en dingen onderzoeken, ‘voor ze af te doen als 

lariekoek’. En dat is precies de toon van dit heerlijke, 

praktische boek. Met name in deel één van het boek 

worden allerlei thema’s onderzocht en uitgelegd, zoals 

morfogenetische velden, pranayama, meditatie en de 

dosha’s, maar niks wordt opgedrongen. Het is meer een 

‘doe er je voordeel mee, of niet’- aanpak. De rode draad 

van het boek is voor iedereen toepasbaar en nuttig; 

meer ontspanning en focus in je leven krijgen, en zo een 

evenwichtiger mens en een fij-

nere partner voor je paard wor-

den.

FLOWS VOOR RUITERS
Nadat Lisanne je in het 

eerste deel de nodige 

achtergrondkennis 

geeft, je motiveert om in 

de juiste ‘mindset’ te 

komen, en je alvast een 

aantal oefeningen aan-

reikt, staan deel twee en 

drie helemaal in het 

teken van praktische 

oefeningen. De zonne-

groet en de maangroet 

(met een twist) komen 

voorbij, alsook speciale 

‘flows’ voor ruiters. Zo 

vind je een flow voor het 

ontwikkelen van souplesse en mobiliteit, een flow voor 

een ‘onverzettelijk evenwicht’, één om je heupen te ope-

nen, één om spanning te laten afvloeien en één voor een 

sterke ‘core’. De flows worden stap-voor-stap geïllu-

streerd met duidelijke foto’s en goed te volgen uitleg.

OOK VOOR JE PAARD
Ook je paard mag natuurlijk niet achterblijven als het 

aankomt op souplesse van lichaam en geest, en dus 

komen in deel drie diverse ‘yoga-oefeningen’ voor paar-

den aan bod. Dit zijn oefeningen vanaf de grond en 

onder het zadel, variërend van eenvoudige grondwerk-

oefeningen tot behoorlijk pittig dressuurmatig werk. Ook 

komen er nog enkele yoga-oefeningen voorbij die je zelf 

te paard kunt doen. Niet alleen lol met je knol, maar ook 

voor je knol. En dat geldt eigenlijk voor het hele boek, 

dat met recht een cadeautje voor jezelf én je paard te 

noemen is! P

PAARD & BOEK

Ben jij Bit & Cap-abonnee en wil je dit boek win-

nen? Dat kan! Scan vóór 26 juni de 

QR-code om naar het invulformu-

lier te gaan.

Wil je het boek liever alvast zelf 

kopen of cadeau geven? Kijk dan 

op bloemendaluitgevers.com

  

In de mei-editie van Bit & Cap zag je 
Lisanne Thomas voorbijkomen in de aller-
eerste ‘abonnee krijgt les’. Al meer dan 20 
jaar is Lisanne actief als opleider, trainer 
én auteur. Haar nieuwste boek heet ‘Paard 
en yoga’ en ligt sinds eind april in de (vir-
tuele) schappen.

Paard en yoga Bit & Cap leest en geeft 
weg

15BIT & CAP 6 – 2024

17357.indd   117357.indd   1 5/13/2024   2:45:12 PM5/13/2024   2:45:12 PM


