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Joga w pozycji lotosu
Joga to spokojne ćwiczenia, w których liczy się równy oddech i utrzymanie pozycji.
Tutaj osoba ćwicząca siedzi w pozycji lotosu na scenie, w świetle reflektorów, z
pogodną twarzą. Sylwetka jest wyprostowana i nieruchoma, jakby hałas widowni w
ogóle jej nie przeszkadzał.

Ciekawostka
Joga przywędrowała do nas z Indii i ćwiczono ją tam już wiele setek lat temu. Samo
słowo pochodzi z sanskrytu i oznacza mniej więcej „połączenie” — chodzi o
połączenie ruchu z oddechem. Ułożenia ciała nazywa się w jodze asanami.

Sugerowane kolory
Strój do ćwiczeń pomaluj spokojnym błękitem lub fioletem, a snopy światła 
reflektorów ciepłą, jasną żółcią.

Wskazówka dla rodzica
Usiądźcie razem prosto, ze skrzyżowanymi nogami, i policzcie dziesięć wolnych 
oddechów.
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