
Эта практика была разработана Терезой Пауэр, признанным 
экспертом по йоге, автором и основателем Kids ‘Yoga Day. 
Посетите kidsyogaday.com/poses, чтобы получить инструкции 
по выполнению каждой позы и информацию об участии в Дне 
детской йоги. Проконсультируйтесь с врачом, прежде чем 
начинать какие-либо упражнения. 

Illustrations by Kathleen Rietz and excerpted from The ABCs of Yoga for Kids®  •  WWW.KIDSYOGADAY.COM  •  INFO@KIDSYOGADAY.COM

ЙОГА ПРАКТИКА, ЗАНИМАЮЩАЯ 5 МИНУТ В ДЕНЬ  c               а также                позы

4 Фламинго 

7 Лошадка – качалка 

10 Ничего не делания 

2 Корова

8 Мышь

3 Собака 

6 Кобра

9 Крендель

1 Свеча

5 Дерево
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