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Den Korper aufwecken

s st Zeit, den Korper mit einigen Grundstel-
lungen aufzuwecken. Die Kinder lernen, wie sie
bei verschiedenen Stellungen atmen missen.
Mary erinnert sie daran, dass diese
g @ - Grundstellungen immer wieder vor-
. s _gd kommen werden und dass deshalb
jeder genau auf die Atmung und die
Bewegung des Korpers achten muss.

eines Berges steht David
in der Berg-Stellung. Die
Hinde in Gebetshaltung

Aus der Berg-Stellung springt
vor der Brust, FiifSe und

David mit ausgebreiteten

Riicken sind gerade und Armen und Beinen in die Luft.

gestreckt. Dazu macht er den briillenden

Lowen: ,bha!“

Nach-unten-schauender Hund
Dies ist eine Ausgangsstellung, die zu vielen anderen
Stellungen fithren kann. Arme und Beine sind
gestreckt, der Brustkorb wird Richtung
Matte gedriickt. Versuche FuifSe und
Hinde flach auf die Matte zu pressen.

Delfin

Aus dem Nach-unten-schauenden Hund
senkt Sarah ibre Ellenbogen auf die Matte
in den Delfin.

Spreize deine Finger wie ein Seestern.
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