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Joga to nie tylko ¢wiczenia.
D L A D Z I E C l Pomaga dzieciom rozwijaé réwnowage,

koordynacje, koncentracje,

, RUSZAJ SIE o BAW SIE o ODKRYWAJ pewnos¢ siebie i uwaznosé.

Dzigki kartom dzieci uczq sie

poprzez ruch, bez rywalizacji i presji.
Cieszcie si¢ wspélnie czasem

petnym ruchu, uémiechu i dobrej zabawy!

1-6 graczy

Dla radosci z ruchu
kazdego dnia

Sd
Joga to nie tylko ¢wiczenia.
D L A D Z I E C l Pomaga dzieciom rozwijaé réwnowage,

koordynacje, koncentracje,

, RUSZAJ SIE o BAW SIE o ODKRYWAJ pewnos¢ siebie i uwaznosé.

Dzigki kartom dzieci uczq sig

poprzez ruch, bez rywalizacji i presji.
Cieszcie si¢ wspélnie czasem

pefnym ruchu, uémiechu i dobrej zabawy!

1-6 graczy

o Dla radosci z ruchu
E kazdego dnia




# JOGA POMAGA DZIECIOM: <

ROZWIJA ROWNOWAGE
Dzieci lepiej czujq swoje ciato
i poprawiajq stabilnosé.

“WITAJCIE W $WIECIE
JOGI DLA DZIECI! ,

Joga to zabawny i naturalny

WYCISZA UMYSE

sposob na ruch, dzigki ktéremu
Pomaga zmniejszaé napigcie

dzieci poznajq swoje ciato i uspokajajq N
swéj umyst. B =

WZMACNIA PEWNOSC SIEBIE
Dzieci czerpiq radosé z osiggnigé
i uczq sig wierzyé w siebie.

Pomaga dzieciom rozwijaé
réwnowage, koordynacje,
koncentracje, uwaznosé

[

i pewnos¢ siebie.

BUDUJE SILE I ELASTYCZNOSC

Nie chodzi o rywalizacje ani o to,
Wspiera zdrowy rozwdj ciata

by byé najlepszym. Chodzi o radosé - o
z ruchu, zabawe i czas, ktory b )y

spedzamy razem.

UCZY WSPOLNEGO CZASU

Cieszcie sig wspdlnie czasem Joga to $wietna aktywnosé

OO

petnym ruchu, $miechu i dobrego dla catej rodziny i przyjaciét.

samopoczucial
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4‘ Chwalcie wysitek, Pozwélcie dzieciom Kazde dziecko jest Cwiczcie w wygodnym Zapewnijcie dziecku
i sty probowaé w swoim wyjatkowe. Kazdy krok ubraniu w spokjnym chlodng i bezpieczng
| tempie. ma znaczenie. otoczeniu. przestrzen.
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+ JOGA POMAGA DZIECIOM: <

ROZWIJA ROWNOWAGE
Dzieci lepiej czujg swoje ciato
i poprawiajq stabilnosé.

“WITAJCIE W SWIECIE
JOGI DLA DZIECI! , °

Joga to zabawny i naturalny

WYCISZA UMYSE

sposdb na ruch, dzigki ktéremu g
Pomaga zmniejszaé napigcie

dzieci poznajq swoje ciato i uspokajaja N R
swéj umyst. B =

WZMACNIA PEWNOSC SIEBIE
Dzieci czerpiq radosé z osiggnieé
i uczq sig wierzyé w siebie.

Pomaga dzieciom rozwijaé
réwnowage, koordynacje,
koncentracje, uwaznosé

[

i pewnos¢ siebie.

BUDUJE SItE I ELASTYCZNOSC

Wspiera zdrowy rozwdj ciata
i prawidtowq postawe.

Nie chodzi o rywalizacje ani o to,
by byé najlepszym. Chodzi o radosé
z ruchu, zabawe i czas, ktory
spedzamy razem.

UCZY WSPOLNEGO CZASU

Cieszcie sig wspdlnie czasem Joga to éwietna aktywnosé

OO

petnym ruchu, $miechu i dobrego dla catej rodziny i przyjaciét.

samopoczucial
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| et prébowaé w swoim wyjatkowe. Kazdy krok & ubraniu w spokejnym chlodnq i bezpieczng
! tempie. ma znaczene. otoczeniu. praestrzen.
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CO ZNAJDZIESZ W OPAKOWANIU? ..

< Wszystko, czego potrzebujesz do ruchu, zabawy i éwietnej zabawy! <

DRZEWO kot

20 KART JOGI

Kazda karta przedstawia
jedng pozycje jogi.

Na karcie znajdziesz nazwe

20 NAKLEJEK
NA KOSTKI

Naklejki z pozycjami jogi
przykleisz do kostek

i stworzysz wlasne,

Stah prosto.
Polqez dienie i unies je
nad glowe. Staf na jednej
nodze w migjscu.

Druga stopg opr2yi

o wewnetrzng strong uda.
Wytrzymaj kilka sekund.

‘ pozycji, ilustracje
Kigkrij na wezystkie SrazARIostyAORE,
catery koriczyny.
Wez glgboki wdech
i wygnij plecy do géry, ’
@ nastepnie wydychajac
Opust plecy w dét.

2 DREWNIANE KOSTKI

Lekkie i przyjemne
w dotyku.

jak ja prawidfowo wykonac.
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~ KARTY JogI PP
DLA DZIECI

GRAJ « {WICZ « RELAKSUD SIE

I 9 16 graczy
. D wecoiai

KOLOROWE KARTY
ILUSTROWANE
(DWUSTRONNE)

Pigkne ilustracje pozycji

indywidualne kostki do gry.

INSTRUKCIA

Ksigzeczka zawiera

bez tekstu. Wykorzystaj
Naklej na kostki

samoprzylepne naklejki

je do gier, treningu

pamieci lub tworzenia

z wybranymi pozycjami. whasnych historii.

Karty wykonane sq z wysokiej jakosci, trwatych i bezpiecznych materiatéw,

odpowiednich dla dzieci.

o ¥
CO ZNAJDZIESZ W OPAKOWANIU?

< Wszystko, czego potrzebujesz do ruchu, zabawy i éwietnej zabawy! <

Bezpieczne, nietoksyczne i testowane do uzytku przez dzieci.

DRZEWO kot

20 KART JOGI

Kazda karta przedstawia
jedng pozycje jogi.

Na karcie znajdziesz nazwe

‘ pozycji, ilustracje
Stah prosto.

@ 5-15 minut

tacznie 8 zabawnych
gier o roznym stopniu

trudnosci.

20 NAKLEJEK
NA KOSTKI

Naklejki z pozycjami jogi
przykleisz do kostek
i stworzysz wlasne,

indywidualne kostki do gry.

Polqez dienie i unies je
nad glowe. Staf na jednej
nodze w miejscu.

Druga stopg oprzyj

o wewngtrzng strong uda.
Wytrzymaj kilka sekund.

Kighti na wasyathie oraz prosty opis,
catery koriczyny,
Wez glgboki wdech
i wygnij plecy do géry, U
@ nastepnie wydychajgc
Opusé plecy w dsl.

2 DREWNIANE KOSTKI

Lekkie i przyjemne

w dotyku.

Naklej na kostki
samoprzylepne naklejki

z wybranymi pozycjami.

jak jq prawidfowo wykonac.

~ KARTY JogI PP
DLA DZIECI

KOLOROWE KARTY
ILUSTROWANE
(DWUSTRONNE)

Pigkne ilustracje pozycji
bez tekstu. Wykorzystaj
je do gier, treningu
pamieci lub tworzenia
whasnych historii.

Karty wykonane sq z wysokiej jakosci, trwatych i bezpiecznych materiatéw,

odpowiednich dla dzieci.

Bezpieczne, nietoksyczne i testowane do uzytku przez dzieci.

INSTRUKCIA

Ksigzeczka zawiera
tacznie 8 zabawnych
gier o réznym stopniu

trudnoéci.



POZIOM 1
POZNAVANIE JOGI

GRA 1 @ 0O & x

RZUT KOSTKA 1-6 graczy 5-15 minut 3+ lat tatwa

Przyklej naklejki pozycji jogi

na obie kostki (kazda kostka ma 6 pozycji).

Rzu¢ obiema kostkami. Wybierz jedng
z pozycji i utrzymaj jq przez 10 sekund.

Jesli wykonasz obie wylosowane pozycje,
zdobywasz 2 punkty. Wygrywa gracz
z najwigkszq liczbg punktow!

s 4: @@@@

\..‘/

Przyklej naklejki pozycji jogi

na obie kostki (kazda kostka ma 6 pozycji).
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GRA 1 @ 0B & X

RZUT KOSTKA 1-6 graczy 5-15 minut 3+ lat tatwa

Przyklej naklejki pozycji jogi
na obie kostki (kazda kostka ma 6 pozycji).

Rzué¢ obiema kostkami. Wybierz jedng
z pozycji i utrzymaj jq przez 10 sekund.

Jesli wykonasz obie wylosowane pozycje,
zdobywasz 2 punkty. Wygrywa gracz
z najwigkszq liczbg punktow!

Przyklej naklejki pozycji jogi

na obie kostki (kazda kostka ma 6 pozycji).




GRA 2 0 & X

ZNAJDz POZE 2-6 graczy 10-15 minut 4+ lat tatwa

PRZYGOTOWANIE GRY @ et jedna kolorowg

kartg z obrazkiem.

o Wybierz jednq karte jogi
sposrdd roztozonych kart.

YOGA YOGA YOGA YOGA
CARDS CARDS CARDS CARDS
YOGA YOGA YOGA
CARDS CARDS CARDS
JAK GRAC

o Jesli pozycji nie udato Ci sig o Kolorowq karte z obrazkiem
dopasowac, zostaw karte

® Roztéz wszystkie karty jogi

obrazkiem do dotu na stole.

® Potasuj kolorowe karty
z obrazkami (karty z pozycjami)
i potdz je na stole.
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e Jesli pozycja na karcie jogi jest taka
sama jak na Twojej kolorowej karcie,
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witéz z powrotem miedzy pozostate
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zamien je miejscami i wykonaj I jogi na stole. ' | kolorowe karty.
pozycje. W przeciwnym razie i e i
zostaw karte na miejscu i 5
i kontynuuj gre. i i
i
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(5 ?7 f Gra koficzy sie wtedy, gdy wszystkie karty jogi zostanq rozdane.
KONIEC GRY H Wygrywa gracz, ktéry zdobedzie najwigcej kart jogi. .

GRA 2 @ O 8§ x

ZNAJDi POZE 2-6 graczy 10-15 minut 4+ |at tatwa

PRZYGOTOWANIE GRY @ e jedng kolorowg

kartg z obrazkiem.

o Wybierz jedng karte jogi
sposréd roztozonych kart.
® Roztdz wszystkie karty jogi

obrazkiem do dotu na stole.
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n- z sama jak na Twojej kolorowej karcie, : dopasowac, zostaw karte wl6z z powrotem miedzy pozostate
N zamien je miejscami i wykonaj I jogi na stole. I kolorowe karty.
o pozycje. W przeciwnym razie i A
n- zostaw karte na miejscu i
i kontynuuj gre. i
- i
= :
(!i?) i Gra koniczy sie wtedy, gdy wszystkie karty jogi zostanq rozdane.
KONIEC GRY ! Wygrywa gracz, ktéry zdobedzie najwigcej kart jogi. '



GRA 3 @ |08 | A

JOGOWE BI NGO 2-6 graczy 10-20 min 4+ lat tatwa

o GRA ZACZYNA SIE 0D TEGO, YOGA
ze kazdy gracz wybiera CARDS
3-5 kart zgodnie z liczbg
graczy.

o NASTEPNIE WEZ KOSTKI.
Gracz rzuca kostkami.

POZIOM 1
POZNAWANIE JOGI

6 JESLI NA KOSTCE WYPADNIE

jedna lub obie pozycje

z jego kart, gracz poprawnie
je wykonuje, a nastegpnie
odktada karte na bok.

o KTO PIERWSZY POZBEDZIE SIE

wszystkich swoich kart,
krzyczy ,,BINGO!” A
i wygrywa!

&

GRA 3 @ | 0| & | A

JOGOWE BINGO 2-6 graczy 10-20 min 4+ lat tatwa
o GRA ZACZYNA SIE 0D TEGO, YOGA

ze kazdy gracz wybiera CARDS

3-5 kart zgodnie z liczbg

graczy. /

* N
o NASTEPNIE WEZ KOSTKI.

Gracz rzuca kostkami.

e JESLI NA KOSTCE WYPADNIE
jedna lub obie pozycje
z jego kart, gracz poprawnie
je wykonuje, a nastgpnie
odktada karte na bok.

POZIOM 1
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o KTO PIERWSZY POZBEDZIE SIE
wszystkich swoich kart,
krzyczy ,,BINGO!”

i wygrywa!

o




POZIOM 2
JUZ TO POTRAFIE

POZIOM 2
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GRA 4 @ O & A

PODOBIEN'STWO M NIE 2+ graczy 5-10 min 4+ lata $redni poziom

o Kazdy gracz bierze
wybrang karte yoga
i pokazuje pozycje,
ktorq wybrat.

e Pozostali gracze zgadujq,
jaka to pozycja.

Kto pierwszy odgadnie
prawidtowq pozycje,
zdobywa karte.

e Kolejny gracz wybiera karte
yoga i przechodzi wszystkie

punkty od 1 do 2 zgodnie

z zasadami, dopdki wszystkie
karty yoga nie zostang
wybrane.

koni Gra kofczy sie wtedy, gdy wszystkie karty yoga zostang rozdane.
oniec gry
Wygrywa gracz, ktéry zdobedzie najwiecej kart yoga.

GRA 4 @ O & A

PODOBIEN'STWO M NIE 2+ graczy 5-10 min 4+ lata $redni poziom

o Kazdy gracz bierze
wybrang karte yoga
i pokazuje pozycje,
ktérg wybrat.

e Pozostali gracze zgadujq,
jaka to pozycja.

Kto pierwszy odgadnie
prawidtowg pozycje,
zdobywa karte.

e Kolejny gracz wybiera karte
yoga i przechodzi wszystkie

punkty od 1 do 2 zgodnie

z zasadami, dopcki wszystkie
karty yoga nie zostang
wybrane.

koni Gra konczy sie wtedy, gdy wszystkie karty yoga zostang rozdane.
oniec gry
Wygrywa gracz, ktéry zdobedzie najwiecej kart yoga.
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POZIOM 2
JUZ TO POTRAFIE

v

GRA 5 @ | & | & | M

KTO WYTRWA DLUZEJ? 2ty | stomn | 4riat | sredri porom

o Wylosuj jednq karte.

(3

Wszyscy gracze
zaczynajq od pozycji.

Mierz czas! Kto wytrzyma ® @ @ N

najdtuzej w prawidtowej
pozycji, wygrywa
runde.

Gra konczy sig, gdy wszyscy gracze sprobujg pozycji
E koniec gry 2 kilku kart lub zgodnie z ustalong liczbg rund. .

Zwycieza gracz, ktdry wygra najwiecej rund.

GRA 5 @ |G| & | M

KTO WYTRWA D{'_UiEJ? 2+ graczy 5-10 min 4+ |at sredni poziom

(2

(3]

Wylosuj jedng karte.

Wszyscy gracze

zaczynajg od pozycji.

Mierz czas! Kto wytrzyma
najdtuzej w prawidtowej
pozycji, wygrywa

runde.

Gra konczy sie, gdy wszyscy gracze sprobujq pozycji
E koniec gry z kilku kart lub zgodnie z ustalong liczbg rund. '

Zwycigza gracz, ktdry wygra najwiecej rund.



POZIOM 2
JUZ TO POTRAFIE
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GRA 6 @ & &M

JOGOWA éClEZKA FSgmezy | 10200 Baltata, | poemmiedi

€@ rroveoru Scieze

Kazdy gracz wybiera
5-10 kart yoga cards.
Odwréé karty obrazkami do géry

i utéz je na podtodze w taki sposéb, ‘
aby utworzy¢ jogowq sciezke.

€ rracuoi Scieike

Pierwszy gracz staje na starcie.
Po sygnale startu poruszaj sie )
przez wszystkie karty po kolei
i na kazdej poprawnie przyjmij
pokazang pozycje.

Pozostali gracze obserwujq,
czy wszystkie pozycje zostaty
wykonane poprawnie.
Jesli gracz wykona ktérqs
pozycje poprawnie — moze
kontynuowa¢ dalej.

Jesli nie — musi jo poprawié, /4
zanim przejdzie dalej.

ET I EJIENE S

‘ Wygrywa gracz, ktory jako pierwszy przejdzie catq jogowq $ciezke .
najszybciej i poprawnie wykona wszystkie pozycje.

GRA 6 @ | Q& M

JOGOWA §C|E1KA 2-6 graczy 10-20 min 4+ lata poziom $redni

€@ rroveoruw Scizke

Kazdy gracz wybiera
5-10 kart yoga cards.
Odwré¢ karty obrazkami do gory

i utéz je na podtodze w taki sposéb, ‘
aby utworzy¢ jogowq Sciezke.

@ rracuoi scieike \ © rontroua

Pozostali gracze obserwujq,
czy wszystkie pozycje zostaty
wykonane poprawnie.
Jesli gracz wykona ktérqs
pozycje poprawnie — moze
kontynuowa¢ dalej.

- A S Jesli nie — musi jg poprawi¢, /4
P . e zanim przejdzie dalej.

A N SUNE TR IS ENE Y

Wygrywa gracz, ktéry jako pierwszy przejdzie catq jogowq $ciezke
? KONIEC GRY ‘ ygrywa g b4 ]] P! Yy przej Jog

najszybciej i poprawnie wykona wszystkie pozycje.

Pierwszy gracz staje na starcie. _
Po sygnale startu poruszaj si¢ )
przez wszystkie karty po kolei
i na kazdej poprawnie przyjmij
pokazang pozycje.




GRA 7 @ & & M

JOGA W PARACH 2+ graczy 10-15 min 4+ lat

trudny

o UTWORZCIE PARY

Utwdrzcie pary graczy.
Kazdy z graczy wybiera jedng
karte jogi z ilustracjg pozycji.

€ wyKonAJCIE PoOZYCIE

Kazdy gracz wykonuje wybrang

przez siebie pozycje tak, aby wraz

ze swoim partnerem stworzy¢

wzajemny kontakt (dtori—dton

lub stopa-stopa).

Uruchomcie stoper i utrzymaijcie pozycje!

POZIOM 3
JOGA W PARACH

€ «oLENA PARA

Nastepna para wybiera karty

ze swoimi pozycjami i gra dalej —
wykonujcie swoje pozycje

i nawigzujcie wzajemny kontakt.

Wygrywa para, ktéra utrzyma wspélng pozycje jogi
? KONIEC GRY ‘ ygrywa p yma wspdlng pozycje jog '

przez najdtuzszy czas.

GRA 7 @ & & M

JOGA W PARACH 2+ graczy 10-15 min 4+ lat

trudny

o UTWORZCIE PARY

Utwdrzcie pary graczy.
Kazdy z graczy wybiera jedng
karte jogi z ilustracjg pozycji.

€ wyronaJCIE PozYCIE

Kazdy gracz wykonuje wybrang

przez siebie pozycje tak, aby wraz

ze swoim partnerem stworzy¢

wzajemny kontakt (dtori—dton

lub stopa-stopa).

Uruchomcie stoper i utrzymaijcie pozycje!

POzZIOM 3
JOGA W PARACH

€ «oLeNA PARA

Nastepna para wybiera karty

ze swoimi pozycjami i gra dalej —
wykonujcie swoje pozycje

i nawigzujcie wzajemny kontakt.

(EEJ Wygrywa para, ktéra utrzyma wspélng pozycje jogi '
@ KONIEC GRY przez najdtuzszy czas.




POZIOM 3
JOGA W PRAKTYCE
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GRA 8 G O & M
TWOJ WEASNY TRENING "o | 50mn | bl | e

Stwérz wtasny zestaw éwiczen.
Dodaj pozostate ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.
Na zakonczenie wspélna relaksacja.

| 3

o WYBIERZ KARTY e STWORZ ZESTAW 0 ODDECH | CWICZENIE 0 WSPOLNA RELAKSACJA
Wybierz 5 ulubionych kart Uporzadkuj karty w kolejnosci, Przejdz przez swoj zestaw Na zakonczenie wszyscy lezymy

Z pozycjami jogi. w jakiej chcesz je wykonywac. krok po kroku. na plecach lub wygodnie siadamy
Mozesz dodaé rowniez Stworz wtasny zestaw Przy kazdej pozycji wykonaj i sig relaksujemy.

karty z ¢wiczeniami cwiczen. wdech i wydech. Zamknij oczy, wez gteboki wdech
oddechowymi. . Podczas ¢éwiczen oddechowych i pozw6l swojemu ciatu i umystowi

,\ i’ J zatrzymaj sig na chwile i skup odpoczaé.

sie na swoim oddechu.
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? KONIEC GRY ‘ Wygrywa kazdy gracz, ktéry wymysli ten trening

i pomoze lepiej poczu¢ ciato i uspokoi¢ umyst.

GRA 8 G O & M
TWOJ WEASNY TRENING "o | 50 |t | s

Stworz wtasny zestaw ¢wiczen.
Dodaj pozostate ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.
Na zakonczenie wspélna relaksacja.

o WYBIERZ KARTY e STWORZ ZESTAW 0 ODDECH | CWICZENIE 0 WSPOLNA RELAKSACJA
Wybierz 5 ulubionych kart Uporzadkuj karty w kolejnosci, Przejdz przez swoj zestaw Na zakornczenie wszyscy lezymy

Z pozycjami jogi. w jakiej chcesz je wykonywac. krok po kroku. na plecach lub wygodnie siadamy
Mozesz dodaé réwniez Stwoérz wtasny zestaw Przy kazdej pozycji wykonaj i sig relaksujemy.

karty z ¢wiczeniami cwiczen. wdech i wydech. Zamknij oczy, wez gteboki wdech
oddechowymi. . Podczas ¢éwiczen oddechowych i pozw6l swojemu ciatu i umystowi

,\ i’ J zatrzymaj si¢ na chwile i skup odpoczaé.
— e sie na swoim oddechu.
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? KONIEC GRY ‘ Wygrywa kazdy gracz, ktéry wymysli ten trening

i pomoze lepiej poczu¢ ciato i uspokoi¢ umyst.



TWOJ JOGOWY SWIAT
NIE MA GRANIC! ©

Prezentowane gry i éwiczenia mozesz wykonywaé
w réznych wariantach lub tworzy¢ wtasne gry

i treningi zgodnie ze swoja wyobraznia.

Kazdy dzien moze by¢ inny i peten radosci!

TA GRA JEST IDEALNA DLA:

s52

Wspélnego spedzania

czasu z rodzing i przyjaciétmi sity i réwnowagi

WSKAZOWKI DO WSPOLNEJ ZABAWY
Dostosuj gry do wieku i mozliwosci dzieci.
Zachgcaj, badz cierpliwy i cieszcie sig ruchem.
Oddychajcie gteboko i cieszcie sie kazdeg chwila.

<eee

Nie chedzi o to, by by¢ najlepszym,
ale by dobrze sig czuc.

Nie zapomnijcie -
joga to przede wszystkim

radosé, zyczliwosé
i dobra zabawal

TWGJ JOGOWY SWIAT
NIE MA GRANIC! ©

Prezentowane gry i ¢wiczenia mozesz wykonywaé
w roznych wariantach lub tworzy¢ wtasne gry

i treningi zgodnie ze swoja wyobraznia.

Kazdy dzien moze by¢ inny i peten radosci!

TA GRA JEST IDEALNA DLA:
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Wspélnego spedzania
czasu z rodzing i przyjaciétmi

Rozwijania elastycznosci,
sity i réwnowagi

WSKAZOWKI DO WSPOLNEJ ZABAWY
Dostosuj gry do wieku i mozliwosci dzieci.
Zachecaj, badz cierpliwy i cieszcie sig ruchem.
Oddychajcie gteboko i cieszcie sig kazdeg chwila.

L X X IR

Nie chodzi o to, by by¢ najlepszym,
ale by dobrze sig czuc.

Nie zapomnijcie -
joga to przede wszystkim

rado$é, zyczliwosé
i dobra zabawa!

Rozwijania elastycznosci,

STWORZ
SWOJ WEASNY
TRENING!

v

Wyciszenia umystu
i redukcji stresu

Poprawy kencentracji
i uwaznosci

Lepszego snu
! i dobrego samopoczucia

~ i

= ZWYCIEZCA JEST KAZDY! =

Ten, kto cieszy sie ruchem, jest dla siebie zyczliwy
i czuje sig lepiej - w ciele i w duszy.

STWORZ
SWOJ WEASNY
TRENING!

v

Wyciszenia umystu
i redukcji stresu

Poprawy koncentracji
i uwaznosci

Lepszego snu
! i dobrego samopoczucia

)

= ZWYCIEZCA JEST KAZDY! <

Ten, kto cieszy sie ruchem, jest dla siebie zyczliwy
i czuje sig lepiej - w ciele i w duszy.

@ CIESZ SIE SWOIM JOGOWYM SWIATEM - PELNYM ZABAWY, RUCHU | DOBREGO NASTROJU! @@



