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Kochani Rodzice! Kochane Dzieci!

Dzisiaj troche inne ¢wiczenie z jezyka angielskiego niz zwykle. Mozecie do niego wracac,
kiedy tylko bedziecie mieli na to ochote! To joga i jezyk angielski :)

Nazwy pozycji w jodze (asany) pochodza czesto od nazw zwierzat (choé nie tylko) i jest to
$wietna okazja, aby pofaczy¢ nauke jezyka angielskiego i ruch!

Ponizej przedstawiam Wam kilka ¢wiczen wraz z angielska nazwa pozycji. Koniecznie

¢wiczcie razem! Na macie, na dywanie, na trawie, na tarasie... | oczywiscie z usmiechem!

Wszystkie ¢wiczenia pochodzg z ksigzki Joga dla najmtodszych autorstwa Loreny
Pajalunga.

Do poczytania o dzieciecej jodze takze na moim blogu :) www.tyszkowska.edu.pl/blog

Pozdrawiam Was goraco!

Matgosia Tyszkowska


http://www.tyszkowska.edu.pl/blog
http://www.tyszkowska.edu.pl/blog

POSE 1
AN ELEPHANT

/ # STAN | — WCIAGAJAC POWIETRZE — PODNIES RECE W GORE
f $ Zt ACZ DLONIE, WYGINAJAC SIE LEKKO DO TYLU.
# WYPUSZCZAJAC POWIETRZE, POCHYL SIE DO PRZODU

4
L? BY WYGLADAC JAK SLON WCIAGAJACY TRABA WODE, ZANIM
;? URZADZI SOBIE ODSWIEZAJACY PRYSZNIC!
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POSE 2

A KOLANACH
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POSE 3
A TURTLE
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4 USIADZ W ROZKROKU. WYDYCHAJAC POWIETRZE,
POWOLI ZBLIZAJ KLATKE PIERSIOWA DO PODEOGI, WSUWA jac
JEDNOCZESNIE RECE POD NOGI.

4 W KONCU BEDZIESZ CZOtEM DOTYKAC PODLOG],

A tOKCIE ZNAJDA SIE POD KOLANAMI,

&% POCZUJ SIE BEZPIECZNIE JAK ZOtW W SWOJEJ SKORUP|E.
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POSE 4
A BUTTERFLY
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# USIADZ NA PODLODZE, ZETKNIJ ZE SOBA
PODESZWY STOP | ROZSUN UDA.
# UCHWYC DLONMI DUZE PALCE STOP,
POZWOL NOGOM SIE UNOSIC...
¥ TO JAK TRZEPOTANIE SKRZYDEL.
POCZUJESZ, ZE NIEMAL UNOSISZ SIE Z PODLOG!!
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POSE 5
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POSE 6

A TIGER

TYGRYS

# PRZYJMIJ POZYCJE KOTA. WYKONAJ WYDECH | WYGNI) GRzs et
W LUK, DOCIAGAJAC PRAWE KOLANO DO CZ0¢ A
& NABIERZ POWIETRZA | — PATRZAC W GORE, JAKBYS OBSERWoA,
OTACZAJACY CIE LAS — WYRZUC ENERGICZNIE PRAWA NOGE DO |
& ZARYCZ JAK TYGRYS.
# POWTORZ TO SAMO CWICZENIE Z LEWA NOGA.
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BRAWO!
Well done!

A teraz zadanie dodatkowe:

Wymys$l jedng nowa pozycje i nadaj jej nazwe w jezyku
angielskim. Wszystkie pomysty dozwolone - nazwa moze
pochodzi¢ od nazwy zwierzecia, rosliny, szczytu goérskiego czy

nawet ulubionego bohatera z bajki.

Koniecznie zréb zdjecie tej pozycji i wraz z nazwa przeslij na:

kontakt@tyszkowska.edu.pl

Moze uda nam sie stworzy¢ przedszkolng galerie LokoYoga :)


mailto:kontakt@tyszkowska.edu.pl
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