Yoga nicht nur fir Kinder

lhr wollt Fit und Stark bleiben? Ihr habt Lust mal etwas Neues
auszuprobieren? Dann man los...

Zieht euch etwas ganz gemitliches an. Sucht euch eine Decke oder Matte
oder nehmt einfach den Teppich und setzt euch darauf.

Wer mochte, macht sich noch schone ruhige Musik an.

Und nun geht es los... Es gibt verschiedene Ubungen, mal leichte mal
schwierigere. Jede Ubung macht man dreimal.

Oder man macht nacheinander verschiedene Yoga Bilder.

Probiert mal aus was ihr schon kénnt und was euch SpalR macht.

Damit bewegt sich euer ganzer Kérper, auBerdem werden bei diesen Ubungen
sogar Muskeln benutzt von denen ihr noch gar nichts wusstet.

Jede Yoga-Ubung hat einen anderen Namen. Eure Eltern kénnen euch
vorlesen, welche Ubung ihr gerade ausprobiert. Und am besten ist es,
natirlich wenn eure Eltern mitmachen ©

Wer RegelmaBig Yoga macht, bleibt gesund, ist entspannt und voller Energie.

Wir wiinschen euch viel Spal dabei
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