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/ A jéga nem csak torna.
Segit a gyerekeknek fejleszteni
az egyensulyt, a koordindciét,

o a koncentrdciét, az onbizalmat
MOZOGJ ¢ JATSSZ « FEDEZD FEL és a tudatossdgot.
Ezekkel a kdrtyakkal a gyerekek
S, N f mozgdssal, verseny nélkil és nyomds
~ QW nélkil tanulnak.

Elvezzétek egyiitt a mozgdssal
toltott idét, a nevetést és a jé hangulatot!

1-6 jatékos
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A jéga nem csak torna.
Segit a gyerekeknek fejleszteni
az egyensdlyt, a koordindciét,

o a koncentrdciét, az énbizalmat
MOZOGJ C JATSSZ Q FEDEZD FEL és a tudatossdgot.
Ezekkel a kdrtyakkal a gyerekek
mozgdssal, verseny nélkiil és nyomds
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nélkiil tanulnak.
Eivezzétek egyiitt a mozgdssal
toltott idét, a nevetést és a j6 hangulatot!

1-6 jatékos



*UDVOZOLONK
A GYEREKJOGA VILAG

A jéga jatékos és természetes médja
annak, hogy a gyerekek mozogjanak,
megismerjék a testiiket, és
megnyugtassdk az elméjiiket.

Segiti a gyerekeket az egyensly,
a koordindcié, a koncentrdcid,

a tudatossdg és az dnbizalom
fejlesztésében.

Nem a versengésrél vagy a legjobbnak
létrél szl. A mozgds, a jaték és

az egyiitt toltott id6 oromérdl

szél.

Toltsd élményekkel teli idédet
jékedvvel, mosollyal és

j6 hangulattal!

& A JOGA SEGIT A GYEREKEKNEK: €

EGYENSULY FEJLESZTESE

Segit a gyerekeknek jobban megismerni
a testilket és javitja az egyensilyérzékiiket.

A FIGYELEM (SSZPONTOSITASA

Segit csokkenteni a fesziiltséget, és

tdmogatja a koncentraciét.

ONBIZALOM EROSITESE

A gyerekek dtélhetik a sikert, az Gromat,
és megtanulnak hinni Gnmagukban.

RUGALMASSAG ES ERG FEILESZTESE
Tamogatja az egészséges testi fejlddést
és a helyes testtartdst.

EGYOTT TOLTOTT MINOSEG! IDG

A jéga remek kozos program az egész

O@OOD

csalddnak és a bardtoknak.

Hagyd, hogy a gyerek
sajét tempdjdban
prébalkozzon!

TIPPEK
SZULOKNEK

Dicsérd meg
a torekvést,

ne az eredményt!

0

Minden gyermek
egyedi. Minden lépés
szamit!

Viseljetek kényel
pelstekliemgine: Biztosits kedves és

pozitiv légkdrt a
gyakorldashoz!

ruhdt, és legyen
nyugedt, biztonsdgos

r e

a kérnyezet!

*UDVOZOLUNK
A GYEREKJOGA VILAG

A joga jatékos és természetes modja
annak, hogy a gyerekek mozogjanak,
megismerjék a testiiket, és
megnyugtassdk az elméjiiket.

Segiti a gyerekeket az egyensly,
a koordindcié, a koncentrdcid,

a tudatossdg és az dnbizalom
fejlesztésében.

Nem a versengésrdl vagy a legjobbnak
létrél szél. A mozgds, a jaték és

az egylitt toltott id6 oromérdl

sz6l.

Toltsd élményekkel teli idédet
jékedvvel, mosollyal és

j6 hangulattal!

& A JOGA SEGIT A GYEREKEKNEK: £

EGYENSULY FEJLESZTESE

Segit a gyerekeknek jobban megismerni
a testilket és javitja az egyensilyérzékiiket.

A FIGYELEM 0SSZPONTOSITASA

Segit csokkenteni a fesziiltséget, és

témogatja a koncentraciét.

ONBIZALOM EROSITESE

A gyerekek dtélhetik a sikert, az 6romét,
és megtanulnak hinni 5nmagukban.

RUGALMASSAG ES ERG FEJLESZTESE
Témogatja az egészséges testi fejlédést
és a helyes testtartdst.

EGYOTT TOLTOTT MINOSEGI IDG

A j6ga remek kozos program az egész
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csalddnak és a bardtoknak.

Hagyd, hogy a gyerek
sajét tempsjdban
prébalkozzon!

TIPPEK
SZULOKNEK

Dicsérd meg
a torekvést,

ne az eredményt!

O«

Minden gyermek
egyedi. Minden lépés
szdmit!

Viseljetek kényelmes

Sl Biztosits kedves és
ruhdt, és legyen
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pozitiv légkdrt a

dt, biztonsd
e, Jee b gyakorldshoz!

a kérnyezet!




MI TALALHATO A DOBOZBAN?

S v ; i . oo a ; 3 2
= Minden, amire sziikséged van a mozgdshoz, a jatékhoz és a szérakozdshoz! =

MACSKA

20 JOGAKARTYA
Minden kdrtya egy jéga

pézt dbrézol.

Taldld meg a péz nevét,

illusztraciéjat és egy egyszerii
fra i gy egy
Helyezd az egyik talpad
talpét a masik belsd
combjdra.

Gyere négykézldb helyzetbe.
Helyezd a kezeid a viillad
alé, a térdeid pedig a

leirdst, amely segit abban,
hogy helyesen haijtsd végre.

a csipéd ald.
izd meg az egyensilyod: |
?;:w-::s SO Belégzésre iveld a hatad felfels, .
u Kilégzésre engedd le lefels. .

o fejed felett. :
Tartsd meg néhdny mdsodpercig

Ismételd meg tobbszsr.

'~ -
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GYEREKEKNEK

JATSSZ « TANULD + FEDEZZ FEL

SZINES, ILLUSZTRALT
2 KARTYAK (KETOLDALAS)

2 FA DOBOKOCKA

SR Gyényéri, szoveg nélkiili

Kénnyli és kellemes p

illusztracick.

kek kezében.
8 gysrmekek kezaben, Haszndld ket jdtékokhes,

A matricdk segitségével
e ot e 5 memériafejleszts vagy

ragaszd rajuk az éltalad e e ey

kivélasztott pézokat.

a sajdt elképzeléseitek szerint.
\

Nt . F
A kdrtydk kivdlé mindségl, tartés és gyermekbardt anyagokbdl késziilnek.
o Biztonsdgosak, nem mérgezbek és bevizsgaltak gyermekek szdmdra.

MI TALALHATO A DOBOZBAN?
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= Minden, amire sziikséged van a mozgdshoz, a jatékhoz és a szérakozdshoz! ‘=

MACSKA ]
20 JOGAKARTYA ﬁ
Minden kdrtya egy jéga

pézt dbrdzol. -&

Taldld meg a poz nevét,

illusztraciéjt és egy egyszerii
o jdt és egy egy
Helyezd az egyik talpad
tolpét a mésik bels
combjdra.

Gyere négykézldb helyzetbe.
Helyezd a kezeid a véllad
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) GYEREKEKNEK

JATSSZ « TANULD + FEDEZZ FEL

SZINES, ILLUSZTRALT

2 FA DOBOKOCKA KARTYAK (KETOLDALAS)

SR Gybnyéril, széveg nélkiili
Kénnyii és kellemes .
illusztrdcick.

Haszndld &ket jatékokhoz,
memriafejleszt vagy
torténetalkots feladatokhoz

a sajdt elképzeléseitek szerint.

a gyermekek kezében.
A matricdk segitségével
ragaszd rajuk az dltalad
kivalasztott pézokat.

9 A kdrtydk kivdlé mindségl, tartés és gyermekbardt anyagokbdl késziilnek.

Biztonsdgosak, nem mérgezdek és bevizsgdltak gyermekek szdmdra.

20 MATRICA
A DOBOKOCKAKHOZ

A jéga pézokat dbrdzolé

matricdkat ragaszd

a dobékockdkra, majd
készitsd el a sajat
jatékdobokockaidat.

UTMUTATO

Egy fiizet, amely
Gsszesen 8 szérakoztatd
jatékot mutat be,
kiillénboz6 nehézségi

szintekkel.

20 MATRICA
A DOBOKOCKAKHOZ

A jéga pézokat dbrdzolé

matricakat ragaszd
a dobékockdkra, majd
készitsd el a sajat

jdtékdobdkockdidat.

UTMUTATO

Egy fiizet, amely
sszesen 8 szérakoztatd
jatékot mutat be,
kiilonb6z6 nehézségi

szintekkel.
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1-6 jatékos

1. JATEK
DOBOKOCKAS JOGA

Ragaszd fel a péz matricdkat mindkét

dobékockdra (minden kockdn 6 péz van).

Dobj mindkét kockdval. Valassz ki az egyik
pozt, és tartsd meg 10 masodpercig.

Ha mindkét pozt meg tudod csindlni,
2 pontot kapsz. Az nyer,
akinek a legtobb pontja lesz!

e

Jod
~ +) S
5-15 perc 3+ éves kortol Kénnyd
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MATRICAK A KOCKAKHOZ

Ragaszd fel a péz matricdkat mindkét
dobokockara (minden kockan 6 péz van).

&

1-6 jatékos

1. JATEK
DOBOKOCKAS JOGA

Ragaszd fel a péz matricdkat mindkét

dobékockdra (minden kockdn 6 péz van).

Dobj mindkét kockdval. Valassz ki az egyik
pozt, és tartsd meg 10 masodpercig.

Ha mindkét pézt meg tudod csindlni,
2 pontot kapsz. Az nyer,
akinek a legtobb pontja lesz!

BDHODHIE

e ¢

Jod
o~ +) >
5-15 perc 3+ éves kortdl Kénnyi

&aaaQQOOOO

MATRICAK A KOCKAKHOZ

Ragaszd fel a péz matricakat mindkét
dobékockara (minden kockdn 6 péz van).

BDRODHI
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TALALD MEG A POZICIOT! 2-6jitékos  10-15perc 4+ éveskortdl  Konnyl

A JATEK ELOKESZITESE a Vélassz ki egy szines : o Vélassz ki egy joga kartyat

kartyat, amelyen szerepel a képpel lefelé forditott paklibol.
egy poéz.

® Helyezd az 8sszes joga kartyat
képpel lefelé az asztalra.

»

YOGA YOGA YOGA YOGA
CARDS CARDS CARDS CARDS

* Keverd meg a kétoldalas
szines kartyakat (a pézokkal),

= Q és helyezd Gket is az asztalra. YOGA YOGA YOGA YOGA
Z Ll CARDS (W0 CARDS CARDS
— Ll i
N o |
Lt foY JATSSZ!
. m
.- o
< Ha a jéga kértyan lévé péz megegyezik ! o Ha a péz nem egyezik, e Tedd vissza a szines kartyat
a szines kartyadon lévé pézzal, forditsd vissza a jéga kartyat a megmaradt szines kartyak
O cseréld meg a kartyakat, és tartsd meg képpel lefelé. paklija kézé.
‘o a jéga kartyat. Ha nem egyezik,
forditsd vissza a jéga kartyat képpel / /
lefelg, és jatssz tovabb. b
==
-

5

A jaték akkor ér véget, amikor az sszes joga kartyat osszegyijtotték. '
A legtébb joga kartyat gy(ijts jatékos nyer!

&P A JATEK VEGE
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TALALD MEG A POZICIOT! 2-6jitékos  10-T5perc 4+ éveshortdl  Konnyd

A JATEK ELOKESZITESE 0 Vélassz ki egy szines o Vélassz ki egy joga kartyat

kartydt, amelyen szerepel a képpel lefelé forditott paklibol.
egy péz.

® Helyezd az 8sszes joga kartyat
képpel lefelé az asztalra.

»

YOGA YOGA YOGA YOGA
CARDS CARDS CARDS CARDS

® Keverd meg a kétoldalas
szines kartyakat (a pézokkal),

= Q és helyezd cket is az asztalra. YOGA YOGA YOGA YOGA
4 (NN ] CARDS CARDS CARDS CARDS
e |
el foy JATSSZ!
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< Ha a jéga kartyan lévé péz megegyezik i o Ha a péz nem egyezik, e Tedd vissza a szines kartyat
a szines kartyadon lévé pézzal, forditsd vissza a jéga kartyat a megmaradt szines kartyak
w cseréld meg a kartyakat, és tartsd meg képpel lefelé paklija kbzé.
\o a jéga kartyat. Ha nem egyezik, d i
forditsd vissza a joga kartyat képpel / /.
] lefelé, és jatssz tovabb. -
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? A JATEK VEGE j A jaték akkor ér véget, amikor az 6sszes joga kartyat osszegy(jtotték. '

A legtébb jéga kartydt gy(ijts jatékos nyer!




1. SZINT

OGA FELFEDEZESE
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3. JATEK ) 00wy A

Jo G A r BI N G 0 2-6 jatékos 10-20 perc 4+ éves kortol Konnyd

1x]a

o A jaték azzal kezdédik,
hogy minden jatékos
a jatékosok szamanak
megfelelen valaszt
3-5 kartyat.

o Ezutan vedd kézbe

a kockdkat.
A jatékos dob
a kockdkkal.

9 Ha az egyik vagy mindkét

kockan lévé poz megegyezik
az egyik kdrtyaddal,
helyesen mutasd be

a pézt, és tedd
a kdrtydt a dobopaklib

o Akinek elGszor elfogynak

a kdrtydi, az hangosan ;
bemondja, hogy ,BINGO!“ |
és megnyeri a jatékot!

r'd r

Jo G A i BI N G 0 2-6 jatékos 10-20 perc 4+ éves kortdl Kénnyii

o A jaték azzal kezdédik,
hogy minden jtékos Cz%%‘;
a jatékosok szamanak
megfelelen valaszt
3-5 kartyat.

e Ezutdan vedd kézbe

a kockakat.
A jatékos dob
a kockdkkal.

9 Ha az egyik vagy mindkét

kockan lévé péz megegyezik
az egyik kdrtydddal,
helyesen mutasd be

a pozt, és tedd
a kdrtydt a dobopaklib

o Akinek el6szor elfogynak

a kartydi, az hangosan :
bemondja, hogy ,BINGO! |
és megnyeri a jatékot!




4. JATEK @ [ & M

MAR M EN NI FOG' 2+ jatékos 5-10 perc 4+ éves kortdl  kozepes nehézségi szint
o Az egyik jatékos

vélaszt egy tetszdleges
yoga kdrtyat, és megmutatja
az azon évd pézt.

e A tébbi jatékos kitalalja,
hogy melyik pozrél van szé.
Aki elséként helyesen
kitalalja a pozt, megkapja
a kdrtyat.

2. SZINT
MAR MENNI FOG!

r'd

9 A kovetkezé jétékos valaszt
egy yoga kdrtyat, és a jaték
folytatédik az 1-2. ponttél
kezdve, amig az dsszes
yoga kdrtya el nem fogy.

‘ ? A jaték vége

A jaték akikor ér véget, ha az 6sszes yoga kdrtya elfogyott.
Az a jatékos nyer, aki a legtobb yoga kartyat gydjtétte ossze.

4. JATEK @ T & M

MAR M EN NI FOG' 2+ jatékos 5-10 perc 4+ éves kortdl  kozepes nehézségi szint
o Az egyik jatékos

vélaszt egy tetszdleges
yoga kdrtyat, és megmutatja
az azon lévd pézt.

e A tébbi jatékos kitalalja,
hogy melyik pézrél van szé.
Aki elsdként helyesen
kitalalja a pézt, megkapja
a kdrtyat.

2. SZINT
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9 A kovetkezé jatékos valaszt
egy yoga kdrtyat, és a jaték
folytatédik az 1-2. ponttdl
kezdve, amig az dsszes
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yoga kdrtya el nem fogy.

W f oy A jaték akikor ér véget, hi 0 : f .
? A Jatek vége ‘ jdte.[( ? ikor ér vegfet a uz Osszes yo'gu Ifurty?' e"l ogyott
Az a jatékos nyer, aki a legtobb yoga kdrtyat gydjtétte ossze.
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5. JATEK @ G| & | M

KI TUDJA A LEGTOVABB TARTANI? 2+jstékos | 5-10 perc | 4+ éves kortol Kszepes

nehézségi szint

felveszi a poziciot.

o Indul az idé! Az nyer

egy kért, aki a
helyes poziciét a
leghosszabb ideig
tudja tartani.

A jaték akkor ér véget, amikor minden jatékos kiprobalta a poziciokat
A Jatek Vége néhdny kartyardl, vagy az elére megbeszélt korszam alapjan.

Az a jatékos nyer, aki a legtébb kort megnyerte.

N

5. JATEK @ | 8| & | M

KI TUDJA A LEGTOVABB TARTANI? 2+ jatékos | 5-10 perc | 4+ éves kortol k8zepes

nehézségi szint
o Huzz egy kartyat.

e Minden jatékos

felveszi a poziciét.

o Indul az idé! Az nyer

egy kért, aki a
helyes poziciét a
leghosszabb ideig
tudja tartani.

A jaték akkor ér véget, amikor minden jatékos kiprobélta a poziciokat
A Jatek Vége néhdny kartyarol, vagy az elére megbeszélt korszam alapjan. '

Az a jatékos nyer, aki a legtébb kért megnyerte.
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6. JATEK
JOGA OSVENY

@ «észitso L Az GsvEnyT:

Minden jatékos valasszon

5-10 yoga cards kartyat.
Forditsatok a kértyakat

képpel felfelé és rakjatok

Gket egymas utan a foldre,

hogy kialakuljon egy jéga dsvény.

&)

2-6 jatékos

G

10-20 perc

P

kézepes
nehézségi szint

o

4+ éves kortol

@ vivo vieis Az dsvenym >

Az elsd jatékos a kezds- )</ - @
poziciéba all. =
A start jelzés utan halad
sorra a kartyakon,

és minden poziciénal
felveszi a megfeleld L\

joga pozt.

EEIEENEY
? A JATEK VEGE ‘

6, JATEX
JOGA OSVENY

@ «eszitso eL Az svinyT

Minden jatékos valasszon

5-10 yoga cards kartyat.
Forditséatok a kértyakat

képpel felfelé és rakjatok

Gket egymas utan a foldre,

hogy kialakuljon egy joga dsvény.

végre.

Az a jatékos nyeri meg a jatékot, aki elséként végigmegy
az egész jéga Osvényen, és minden pézt helyesen hajt

)

2-6 jatékos

© cLendrzes

A tobbi jatékos figyeli,
hogy minden péz

helyesen lett-e végrehajtva.
Ha valaki egy pozt

nem megfelelden csinal,

ki kell javitania, mieltt
tovabbmehet.

[A[F [[ow][ )| &\
4

G

10-20 perc

M

kézepes
nehézségi szint

o

4+ éves kortol

© irovisi azosvinm gy
Az elsd jatékos a kezds- o)~ @

poziciéba all.

A start jelzés utan halad
sorra a kartyakon,

és minden pozicional
felveszi a megfeleld
joga pozt.

g

E7RIEIEN

? A JATEK VEGE ‘

végre.

Az a jatékos nyeri meg a jatékot, aki elséként végigmegy
az egész joga Osvényen, és minden pézt helyesen hajt

© cuendrats

A tobbi jatékos figyeli,
hogy minden péz

helyesen lett-e végrehajtva.
Ha valaki egy pozt

nem megfeleléen csinal,

ki kell javitania, miel6tt
tovabbmehet.

943 EJENEN




3. SZINT
JOGA A GYAKORLATBAN
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7. JATEK G [ & | & | M

J OG A pA R B AN 2+ jatékos 10-15 perc | 4+ éves kortdl nehéz

@ ALAKITSATOK PAROKAT

Alkossatok parokat.
Minden jatékos vélasszon egy
joga kartyat egy jéga pdzzal.

@ vicezzeTek L A PozCIOKAT

Minden jatékos végezze el

a vélasztott pozat gy, hogy
kézben a partnerével szemben all,
és érintkezésben vannak (kéz—kéz
vagy lab-lab).

Inditsatok el az idémérét, és
tartsétok ki a pézt!

€ roveTkezo Pir

A kovetkezd par valaszt kartyakat

a sajat pézaikkal, és folytatja

a jatékot — végezzétek el a pézokat,
és |épjetek kapcsolatba egymassal.

QE) A JATEK VEGE ‘ A’z a par nyer, arpelyi_lf a leghossszh ideig .

képes megtartani a kdzos joga pozt.

7. JATEK G [ & | & | M

J OG A pA R B AN 2+ jatékos 10-15 perc | 4+ éves kortdl nehéz

€@ AvakiTsaTok PAROKAT

Alkossatok parokat.
Minden jatékos vélasszon egy
joga kartyat egy joga pozzal.

9 VEGEZZETEK EL A POZICIOKAT

Minden jatékos végezze el

a vélasztott pézat gy, hogy
kdzben a partnerével szemben all,
és érintkezésben vannak (kéz—kéz
vagy lab-lab).

Inditsatok el az id6mérét, és
tartsatok ki a pozt!

€ KOVETKEZO PAR

A kovetkez6 par vélaszt kartyakat

a sajat pézaikkal, és folytatja

a jatékot — végezzétek el a pézokat,
és lépjetek kapcsolatba egymassal.

C? A JATEK VEGE Az a pér nyer, arpelyi_lf a lgghosszabb ideig .

képes megtartani a kdzés joga pozt.
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JOGA A GYAKORLATBAN
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8. JATEK

A SAJAT EDZESED

&)

1+ jatékos

Allitsd dssze a sajat gyakorlatsorodat.
Adj hozza |égz6- és relaxacids gyakorlatokat.

A végeén kozos ellazulas.

o KARTYAK KIVALASZTASA

Valassz ki 5 kedvenc

joga poz kartyat.
Hozzaadhatsz légzégyakorlatos
kartyakat is.
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97 A JATEK VEGE ]

8. JATEK

A SAJAT EDZESED

ALLiTSD bSSZE
A SORODAT
Rendezd a kartyakat abba
a sorrendbe, ahogyan szeretnéd
gyakorolni 6ket.
Allitsd 6ssze a sajat

gyakorlatsorodat.

o

15-30 perc

0 LELEGEZZ ES MOZOGJ

Haladj végig a sorodon épésrél
lépésre.

Minden péznal végezz be- és
kilégzé gyakorlatot.
Légzégyakorlatoknal maradj

a pillanatban, és figyelj

a légzésedre.

Az nyer, aki minden jatékosként végigcsinalja ezt a gyakorlatsort

és ezzel hozzajarul ahhoz, hogy mindenki jobban érezze magat és ellazuljon.
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1+ jatékos

Allitsd dssze a sajat gyakorlatsorodat.
Adj hozza légz6- és relaxacios gyakorlatokat.

A végén kozos ellazulas.

o KARTYAK KIVALASZTASA

Valassz ki 5 kedvenc

joga péz kartyat.
Hozzaadhatsz légzGgyakorlatos
kartyakat is.

ALLiTSD OsSzZE
A SORODAT

Rendezd a kartyakat abba

a sorrendbe, ahogyan szeretnéd
gyakorolni cket.

Allitsd 6ssze a sajat
gyakorlatsorodat.

o

15-30 perc

9 LELEGEZZ ES MOZOGJ

Haladj végig a sorodon lépésrél
lépésre.

Minden péznal végezz be- és
kilégzé gyakorlatot.
Légzégyakorlatoknal maradj

a pillanatban, és figyelj

a légzésedre.

Az nyer, aki minden jatékosként végigcsinalja ezt a gyakorlatsort

és ezzel hozzajarul ahhoz, hogy mindenki jobban érezze magat és ellazuljon.
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4+ éves kortol

&

4+ éves kortol

AN

kozepes
nehézség

o K0Zz0S ELLAZULAS

Végiil fekiidj le a matracodra,
vagy 0lj le kényelmesen,

és lazits.

Csukd be a szemed, lélegezz
mélyen be és ki, és érezd,
ahogy a tested és az elméd
megnyugszik.

kézepes
nehézség

o KGz0s ELLAZULAS

Végiil fekiidj le a matracodra,
vagy ilj le kényelmesen,

és lazits.

Csukd be a szemed, lélegezz
mélyen be és ki, és érezd,
ahogy a tested és az elméd
megnyugszik.




A TE JOGA VILAGODNAK
NINCS HATARA! ©

A jatékokat és gyakorlatokat sokféle madon
jatszhatod és végezheted, vagy megalkothatod
a sajat jatékaidat és edzéseidet a képzeleted
segitségével. Minden nap mas lehet, és tele
lehet drommel!

@ O &

2-6 jatékos | 10-20 perc | 4+ éves kortdl
nehézségl

ALKOSD MEG
A SAJAT EDZESED!

EZ A JATEK KIVALO:
a3e i . |
Mindségi idétoltés Rugalmassag, eré Az elme megnyugtatésa | A koncentréacié és Jobb alvés és
a csaldddal és baratokkal és egyensuly fejlesztése és a stressz csokkentése az Gnismeret javitasa altalanos jo kézérzet
0 e . r ~ 7
TIPPEK A KOZOS JATEKHOZ ~ MINDENKI NYERHET! =
¥ Alakitsd a jatékokat a gyermeked életkoréhoz Aki szivesen mozog, mélyen lélegzik és jobban érzi magat -
és képességeihez. a testében és a lelkében is.
@ Oszténézd Sket, hogy | k tiirelmesek, és linnepeljétek

meg minden kis el6relépéstiket.
¥ Lélegezz mélyeket, élvezd a pillanatokat.
@ Nem az a lényeg, hogy ki a legjobb,
hanem hogy jol érezzitk magunkat.

Ne feledd -
a joga az 6romrél,
kedvességrél és
j6 hangulatrél szél!
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@ ELVEZD A JOGA VILAGODAT TELI SZORAKOZASSAL, MOZGASSAL ES NYUGALOMMAL! @@
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2-6 jatékos | 10-20 perc | 4+ éves kortdl
nehézségli

A TE JOGA VILAGODNAK
NINCS HATARA! ©

A jatékokat és gyakorlatokat sokféle madon
jatszhatod és végezheted, vagy megalkothatod
a sajat jatékaidat és edzéseidet a képzeleted
segitségével. Minden nap mas lehet, és tele
lehet drommel!

ALKOSD MEG
A SAJAT EDZESED!

EZ A JATEK KIVALO:

¥ ©

Mindségi idétoltés Rugalmassag, eré Az elme megnyugtatésa | A koncentracié és Jobb alvés és
a csaladdal és baratokkal és egyensuly fejlesztése és a stressz csokkentése az 6nismeret javitasa 4ltaldnos jo kézérzet
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TIPPEK A KOZOS JATEKHOZ ~ MINDENKI NYERHET! =
¥ Alakitsd a jatékokat a gyermeked életkoréhoz Aki szivesen mozog, mélyen lélegzik és jobban érzi magat -

és képességeihez.

@ Osztondzd Sket, hogy legyenek tii , és {r
meg minden kis el6relépésiiket.

¥ Lélegezz mélyeket, élvezd a pillanatokat.

@ Nem az a lényeg, hogy ki a legjobb,
hanem hogy j6l érezzitk magunkat.

a testében és a lelkében is.

Ne feledd -
a joga az 6romrél,
kedvességrél és
j6 hangulatrél szol!
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W ELVEZD A JOGA VILAGODAT TELI SZORAKOZASSAL, MOZGASSAL ES NYUGALOMMAL! €@



