
De Zonnegroet 

De Zonnegroet (Sanskriet: Sūrya namaskāra of Surya 
Namaskar) is de bekendste yogaserie in hatha yoga en 
ashtanga vinyasa yoga (poweryoga). Surya is Sanskriet 
voor zon en Namaskar betekent groet. Het komt ook voor in namasté, 
een groet in Azië waarbij gebogen wordt (nam is buigen). Surya 
Namaskar kan daarom vertaald worden als groet aan de zon, 
eerbiedige buiging voor de zon of zonnegebed.  

De Zonnegroet is oorspronkelijk een ochtendritueel, als groet aan de 
opkomende zon die zijn energie aan de aarde komt brengen, hoewel 
de serie in de praktijk op alle momenten van de dag wordt uitgevoerd. 
Wanneer hij vijftien tot twintig minuten achter elkaar wordt beoefend, 
zou de Zonnegroet al een volledig yogaprogramma vormen.  

Surya is ook de zonnegod uit de Veda's die net als Apollo uit de 
Griekse mythologie een door zeven paarden getrokken Hemelswagen 
bestuurt. Voor veel yogi's in India is de Zonnegroet daarom de groet 
aan Surya en wordt hij niet puur als fysieke oefening gezien. Zo zou 
het volgens Sri Pattabhi Jois noodzakelijk zijn, voorafgaand aan het 
uitvoeren van de Zonnegroet eerst te bidden naar de Zonnegod Surya. 
De Radja van Aundh schreef hierover dat de Hindoes en Parsi's de 
Zonnegroet als een religieuze plicht beschouwen, maar dat het voor 
velen oefeningen zijn voor de gezondheid die enkel de vorm hebben 
van religieuze riten. 



Beschrijving van de oefeningen 

1. Kom staan met de voeten plat op de grond en aaneengesloten. 
De tenen wijzen in een rechte lijn naar voren. Maak lengte 
langs de achterkant van de benen tot aan de kruin en breng de 
kin richting de borst. Plaats de handen met de palmen tegen 
elkaar voor de borst. 

2. Adem in en breng de handen vanuit de borst naar voren. De 
handen liggen over elkaar. De opening tussen de handen vormt 
een driehoek, het symbool voor vuur. Volg de handen in een 
beweging tot boven het hoofd en buig licht achterover. 

3. Adem uit en buig naar voren en volg hierbij de handen tot ze 
iets boven de grond komen. Plaats de handen om de 
onderbenen of enkels. 

4. Adem in en plaats de handen naast de voeten op de grond en 
zet met het linkerbeen een flinke stap naar achteren. Til het 
hoofd op en kijk schuin omhoog. 

5. Adem uit en plaats het rechterbeen naar achteren, op gelijke 
hoogte van het linkerbeen. De voeten zijn uit elkaar. Breng het 
zitvlak omhoog en vorm de hond-houding. 

6. Adem in en breng tegelijk de knieën en de borst naar de grond. 
Steun op de handen en richt de borst en het hoofd omhoog. 
Vorm hierbij de cobra-houding. 

7. Adem uit en kom terug in de hond-houding. 
8. Adem in en stap met het linkerbeen naar voren. Richt het 

hoofd en de borst omhoog, kijk omhoog en houdt de adem 
vast. 

9. Stap met het rechterbeen naar voren en plaats deze op gelijke 
hoogte van het linkerbeen. De voeten breng je zo dicht 
mogelijk bij elkaar. 

10. Je richt het zitvlak omhoog en maakt lengte langs de 
achterkant van de benen richting de zitbotjes. Plaats de handen 
om de onderbenen of de enkels en adem uit. 

11. Laat de handen los en leg ze gevouwen op elkaar. Kijk naar je 
handen en volg op een inademing de handen omhoog. Buig 
licht achterover. 

12. Op een uitademing plaats je de handen met de palmen naar 
elkaar toe gevouwen voor de borst. Indien gewenst kan nu 
opnieuw de zonnegroet ingezet worden waarbij je kiest uit 
totaal 3x of 7x achter elkaar in een stevig tempo.  

Na de zonnegroet ontspan je kort door op je rug te gaan liggen. Bij voorkeur de 
zonnegroet ’s morgens uitvoeren op een nuchtere maag. Niet oefenen tijdens de 
menstruatieperiode of gedurende een zwangerschap. 
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