JOGA ZA OTROKE

Za zacCetek teCi na mestu. Teci toliko €asa, da zacuti§ utrujenost. Nato
naredi razgibalne vaje od glave do peta. Vsako vajo desetkrat ponovi.

Sedaj se preizkusi v jogi za otroke.

Joga je vadba, kjer se skozi vaje razgibas in miselno sprostis.

Za izvedbo vaj ti priporoCam telovadno blazino, v kolikor jo imate doma. V
redu je tudi blazina za na plazo, debelejSa brisaCa ali preproga. No pa

poskusi ©.

Izvedi ¢im vec€ vaj, ki so prikazane na sliki spodaj. Vsak polozaj telesa pri
doloCeni vaji poskusaj zadrzati vsaj toliko, da poCasi prestejes do 5.
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