Du senkst die Arme und
deinen Oberkorper.
Versuche mit den Handen
den Boden zu beriihren.
Ausatmenl!

Grundschule Heinrichstrafe
Millheim an der Ruhr

Du hebst die Arme
hoch und zurtick.
Einatmen!

";@ Du legst die Hande

Du legst die Hande Xﬁ;oier:teBr::LSt i Du hebst die Arme
vor der Brust zusammen. \ / hoch und zuriick.
Ausatmenl! / Einatmen!
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/ l \\ Du stellst das linke Bein
\ nach hinten und versuchst

nach vorne zu schauen.

Hetnrichstrafen-Kinderyoga i
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Du stellst beide Fuife auf

und streckst die Beine

so weit wie moglich durch. D Le Sonne beg ruﬁen

Ausatmen!

Du kommst hoch und streckst

Arme und. Beine durch. Driicke Du driickst den Oberkorper Du legst Knie, Brust und
Brust und Fersen nach unten. hoch, die Ellenbogen Stirn auf dem Boden ab.
bleiben am Boden. Ausatmen!
Einatmen!

Du stellst auch das rechte
Bein nach hinten. Dein
Kérper ist ganz gerade
wie ein Brett.

Atem anhalten!

Du stellst den linken Fuf
zwischen die Hande, dein
rechtes Knie bleibt hinten.
Einatmenl!




