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Joga w pozycji lotosu

Joga to spokojne ¢wiczenia, w ktérych liczy sie rédwny oddech i utrzymanie pozycji.
Tutaj osoba ¢wiczaca siedzi w pozycji lotosu na scenie, w Swietle reflektoréw, z
pogodng twarzg. Sylwetka jest wyprostowana i nieruchoma, jakby hatas widowni w
ogdle jej nie przeszkadzat.

Ciekawostka
Joga przywedrowata do nas z Indii i ¢wiczono jg tam juz wiele setek lat temu. Samo
stowo pochodzi z sanskrytu i oznacza mniej wiecej ,potaczenie” — chodzi o

potaczenie ruchu z oddechem. Utozenia ciata nazywa sie w jodze asanami.

Sugerowane kolory

Stréj do ¢wiczen pomaluj spokojnym btekitem lub fioletem, a snopy Swiatta
reflektoréw ciepta, jasng zdbtcia.

Wskazowka dla rodzica

UsigdZcie razem prosto, ze skrzyzowanymi nogami, i policzcie dziesie¢ wolnych
oddechodw.
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SLASK: Eventy firmowe i miejskie - F
Szkolne - Przedszkolne - Wesela - E .
' Komunie
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