


Hallo, ich bin Nadia,
heute nehme ich dich mit auf eine kleine Wohlfiihl-Reise.
Es erwarten dich:

e Mandalas zum Ausmalen und Fokussieren.

e Yoga-Ubungen zum spielerischen Bewegen.

e Achtsamkeits-ldeen fiir ein warmes Gefiihl im Herzen.

Mach es dir gemiitlich und probiere genau das aus, was sich
fiir dich gut anfiihlt.

Bist du bereit? Dann komm mit!

Fir Eltern:
Die Ubungen kénnen die Kérperwahrnehmung,
Konzentration und bewusste Entspannung spielerisch

unterstiitzen.




Flamingo

Stell dich stolz und aufrecht hin.
Winkel nun ein Bein an, zieh es
sanft nach oben und finde dein
Gleichgewicht auf einem Fuf. Breite
deine Arme aus wie wunderschone
Flligel. Atme ruhig ein und aus.
Spiir, wie stark, elegant und
federleicht du bist.







Boot

Setz dich, beuge deine Knie und
hebe deine Fiife langsam vom Boden
ab. Strecke deine Arme nach vorne
und halte deinen Riicken lang.
Kannst du dein Boot ganz ruhig
halten, wahrend du weiter atmest?
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Sommer-Atmung /;T%@/

Diese kiihlende Atmung flihlt sich an heifen Tagen etwas
kiihlend an. Probier es doch mal aus:

Forme deine Zunge zu einem Rohrchen ODER lege deine
Zungenspitze an die unteren Zahne.
Nun atme durch den Mund ein und durch die Nase aus.
Lass dir Zeit fiir eine lange Ausatmung.

Du kannst 3-5 Atemziige nehmen und danach ganz normal
weiter atmen.



Deine kleine
Sommer-Auszeit

Vielleicht mochtest du jetzt malen oder erzahlen,
was fir dich die schonsten Dinge im Sommer sind?
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Noch mehr...

liebevolle Yogalibungen,
Mandalas und
kleine Wohlfuihlmomente mit Lumi
findest du zum Beispiel im Kinder-Adventskalender.

Mit Herz, Magie und einem Hauch Wissenschaft gestaltet.

Bestellbar hier:

ADVENTSKALENDiIE:@
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Yoga & p de Tier-Mandal
24 Tage Wohlfihlzeit fir Kinder

*Nadia Ben Amor Adventskalender”
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