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§QPSTAIRS

CIMbHLE

PbueTe na3npaBeHu,
noBAUrHeTe MM Haj
rnmasaTa cu, OKaTo
BouwwBaTe. Cnep
TOBa u3guLianTe,
JokaTto cBansTte
pbLeTe cu Hagony.

Yoga for kids

NENEPYOA

CenHeTe Ha
noga. lNocrtaeete
cTbhnanarta Ha
KpakaTa cu
3aepgHo. NocTaBete
pbLeTe cu Ha
BbPXOBETE Ha
Kpakata cu. CegHeTte
N3npaBeHN.

NOAKA

M3npaBeTe KkpakaTa
npepg cede cn. C

ObPBO

MocTaBeTe netara cu
OTCTPaHU Ha Kpaka u

NIOTOC

3acraHerTe c kpakaTta
Ch 3aejHO 1 cnep

npae rpsb ce nocraBeTe AJflaHnTe TOBa C eVH Kpak
npoTerHeTe Hanpea cuv 3aeHo npeq HanpaseTe ronsma
ce BbpHeTe Ha3ap, 3a repaoute Kpayka
Oa banaHcuparte cun. CmeHeTe Hasag. Ceuiite
oT3ag. CcTpaHuTe. NPeaHOTO KOSSHO U

OOCTUrHEeTe pbleTe
cu oo HebeTo.

U3BUBAHE

OpbxTe KpakaTa cu
3acageHu n
3aBbpTeTe ropHara
4YacT Ha TAnoTo cH
Ha3sag v Hanpeq.

BAJIAHC

3acTaHeTe Ha eQuH
Kpak u ce onutanTe
na
6anaHcuparte. CMeH
eTe KpakaTa.

AObrA

Mpocneau ronsma
Obra BbB Bb3ayXa.
Bceku nbT, KOrato
npaBuTe apka,
noemete AbIOOKO
ObX.

CEME

CepnHeTe Ha neTuTe
CV U CMyCHeTe
YernoTo cu Hagony,
3a Ja no4yusare Ha
noaa.

LWACTIIMBO BATBbPHA
BEBE MEJIHULIA

NerHetenorpbbun  Manpasu ce BUCOKO U
nperbpHeTte HanpaBK KONKOTO ce
KoneHeTe CU B MOXe rnoseye
rbpauTte. XBaHeTe BATBbPHM MEMHULW,
no-crnagkara 4yacT Ha KOINKOTO MOXeTe.
KpakaTta cv ¢ fiBeTe
CU PbLE U KAMBK.

3BE3[0A

C pasganeueHu
Kpaka, npoTerHeTe
pbLETe CU KbM
CTpaHuTe cu
Bb3MOXHO

Han-LINPOKO.

cTon

WManpaseTe ce.
BaurHete pbuete cu
Haf rnaeartacu n
cbbepeTe anaHuTe
cu 3aegHo. baBHo
CBUWNTE KOMNEHETE Cn
N ce npecTpyBanTe,
Yye ceguTe Ha CTor.

NMNAHUHA

M3npaBeTe ce n
npoTerHeTe pble
Harope KbM HebeTo,
cpelyaiiku gnaHuTe
CV 3aefHo Hag
rnasaTa CMm.

KNEK

KnekHeTe c
pa3TBOPEHU KOreHe
M pble, nexawm
MeXay KOneHeTe.



LIBETE TbK

MNoBaurHete cBuTUTE JlerHete no KOpem un

cuv Kpaka, ce onuTanTe ga
GanaHcupaiiky BbpXy XBaHETe KpakaTa Cu C
cepALmMTE CU pbLe.

KocTtu. Bnnetete
pbueTe cv nog
Kpakara Cwu.

NMUHIBUH

KnekHeTe n ce

pasxoxgante

HaOoKOIo KaTo
NMUHTBUH.

OKTOIMnopa

CepnHeTe Ha ObHOTO
CW C KpBbCTOCaHU
Kpaka npep
Bac. [lpemecTeTte
pbLeTe C1 HacTpaHu
KaTo Ha OKTOMOA.

KYYE

3actaHeTe Ha pbLe U
koneHe. baBHo

n3npaseTe KpakaTa
CU U MoBAUTHETE
Oepparta cu kbMm
HebeTo. Heka
rnaeaTta BU BUCU
HaZony v guwanTe. .



