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So übst du mit Yogamöwe Lilly

Lass dir die Geschichte von Luna, Ben und der Lachmöwe Lilly vorlesen. Jedes Mal, wenn eine Yogaübung beschrieben wird, könnt ihr diese in Ruhe gemeinsam ausführen. Übe alle Haltungen jeweils auf der rechten und auf der linken Seite. Eine Yogaübung wie den Baum kannst du gern ein bis zwei Minuten lang halten. Zum Schluss lege dich bequem auf deine Yogamatte oder ein Handtuch, so wie Luna und Ben. Schließe die Augen und höre entspannt zu, während dir die Fantasiereise vorgelesen wird.

Du kannst jede Haltung zwischendurch auch einzeln im Alltag üben. Wenn du dich zurückziehen und ausruhen willst, dann mach dich klein wie eine Muschel. Um deine Konzentration zu verbessern, stelle dich auf ein Bein wie ein Baum oder ein Vogel. Der Surfer kann dir dabei helfen, Stärke und Kraft zu entwickeln.

Wir wünschen dir ganz viel Spaß beim Entdecken von Yoga.
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