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Joga z matą
Osoba ćwicząca jogę siedzi w pozycji lotosu, a obok niej leży jej sprzęt: mata,
wstążka i baletki. Mata jest tu najważniejsza, bo dzięki niej dłonie i stopy nie ślizgają
się po podłodze. Dumna postawa postaci pokazuje, że wszystko jest już
przygotowane do ćwiczeń.

Ciekawostka
Do jogi nie potrzeba wielu rzeczy — wystarczy mata, wygodne ubranie i kawałek
wolnej podłogi. Matę zwija się w rulon, więc łatwo ją wziąć ze sobą. Ćwiczyć można w
domu, w sali, a latem także na trawie w parku.

Sugerowane kolory
Matę pomaluj na fiolet albo morską zieleń, wstążkę na różowo, a baletki na delikatny 
łososiowy odcień.

Wskazówka dla rodzica
Rozłóżcie w domu koc zamiast maty i wspólnie wymyślcie nazwę dla nowej pozycji.
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