Yoga Zamani!

Asagidaki sekli kes ve yapistirilacak yerlerden yapistir. Elde edecedin yoga zariyla
oynamaya baslayabilirsin!

« Oyun en az iki kisiliktir.

« Oyuncular sirayla zarlari atarlar.

« Denk gelen yoga hareketinin yénergesini uygularlar.

 Oyuncular bu oyunla birlikte hem basit yoga hareketleri yapacak hem de sorular
araciligiyla aralarindaki iletisimi gliclendirecekler.
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Asadi bakan kdpek durusu: Bu pozisyona doért ayak tzerinde basla ve poponu havaya
dogru kaldir. Topuklarin da yere degmeyecek sekilde olmalidir. Boynunu uzatmak icin
basini egmeyi unutma. Bu pozisyonda Ug derin nefes al ve rahatlal!

Kelebek: Dizleri bik ve topuklarini kalcana yakinlastir. Dizlerini iki yana dislrerek ayak
tabanlarini birbirlerine yapistir. Bir kelebek oldugunu hayal et, agaclarin dallari arasinda
uctugunu hayal et. Nasil hissediyorsun? Birkag kelimeyle anlatabilir misin?

Agac durusu: Haydi ellerini basinin Gzerinde birlestir, bir ayagini kaldir. Bakalim
konsantrasyonunu saglayip dengede ne kadar siire durabileceksin.

Kedi durusu: Glnesin altinda esnedigini hayal et. Tam bir kediye benzeyene kadar asag:
dogru egil!

Mutlu Bebek Durusu: Sirt Uistii uzan ve nefes vererek dizlerinizi karnina cek! Iste mutlu
bebek durusundasin, rahatina bak!

K6pri durusu: Kendini bir kdpriymissin gibi hayal et. Sirt Gstl uzan ve poponu havaya
kaldirarak gtizel bir képri kur!
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