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Joga w grupie
Jogę można ćwiczyć samemu, ale i w większym gronie. Tutaj osoba w pozycji lotosu
ćwiczy razem z całą grupą i wszyscy się uśmiechają. Wspólne zajęcia wyglądają
pogodnie i bez pośpiechu, bo w jodze nikt się z nikim nie ściga.

Ciekawostka
W jodze równie ważny jak ruch jest oddech: wdech i wydech robi się wolno i równo.
Dlatego po ćwiczeniach człowiek czuje się raczej wyciszony niż zmęczony. Zajęcia
zwykle kończą się kilkoma minutami leżenia w zupełnym bezruchu.

Sugerowane kolory
Stroje uczestników pomaluj różnymi pastelowymi barwami, a podłogę sali ciepłym 
beżem.

Wskazówka dla rodzica
Ustawcie się w rodzinne koło i niech każdy pokaże jedną wymyśloną pozycję, którą 
reszta powtarza.
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