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Ubungen far Kinder im Uberblick
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1) Nimm dir eine Yogo—KorJte.

2 Gehe ZU deiner Yogo—MoHe.

Schlieﬁe die Augen und atme 5 Mal richjtig tief ein

und wieder aus.

4 ) Fihre die Ubung aus und halte diese 10 Sekunden.

Schlieﬁe wieder die Augen und atme erneut 5 Mal

richjtig tiet ein und aus.

6 Schittle deinen |<<'5r|oer aus und wiederhole den
Ablauf mit der néchsten Yogo—Uloung.
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Ubung gu{ mittel schlecht Anmerkung
1) Ubung 1

2) Ubung 7

3) Ubung 3

L) Ubung b

5) Ubung 5

6) Ubung 6

7) Ubung 7

) Ubung 8

9) Ubung g

10) Ubung 10

1) Ubung 11

12) Ubung 12

Material



