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CZYM JEST YOGI?
YOGTI to platforma, dzieki ktérej dzieci moga wykonywac¢ mndstwo réznych aktywnosci.

Zestaw sktada sie z 40 kart: 20 z nich przedstawia rozne pozycje jogi, podczas gdy pozostate 20
opisuje pozycje w zabawny dla dzieci, rymowany sposob.

JAK KORZYSTAC Z KART?

Na poczatku przeanalizuj dokladnie wszystkie pozycje. Nie Spiesz sie, czerp z tego radosc. Jesli
ktéra$ pozycja jest dla twojego dziecka za trudna — poki co usun te karte z talii. Kolejno wybierz
aktywnos$¢ z tej ulotki albo z naszej strony internetowej. Mozesz takze sam co$ wymysli¢, baw sie!

Uwaga: Wszystkie pozycje zostaly zainspirowane naturg badz zwierzetami. Niektore nazwy, ktore
im nadali$my, moga rézni¢ sie z oryginalnymi znaczeniami podanymi w sanskrycie — ale jak
widzisz, kazda karta zawiera prawdziwa nazwe pozycji, dla poroéwnania.

OSTRZEZENIE:

Pozycje NIETOPERZ I SLIMAK powinny by¢ wykonywane tylko przez dzieci powyzej 8. roku
zycia; sq one oznaczone odpowiednim symbolem. Upewnij sie, Zze podczas ich wykonywania, szyja
jest trzymana prosto.

Informacje w grach YOGI FUN sa podane tylko w celu nauki i zabawy. Gracze ponosza wylaczng
odpowiedzialnos$¢ za uzytkowanie gry. Jesli jakas pozycja jest zbyt forsowna lub niewygodna — nie
wykonuj jej. W razie fizycznych probleméw lub szczegélnej kondycji medycznej, zaleca sie
kontakt z fizjoterapeuta przed wykonywaniem nowych ¢wiczen.

Istnieje nieskoniczona ilo$¢ sposobow na uzycie kart, tutaj prezentujemy 4 ulubione:
ODGADNILJ POZYCJE
Rozwija umiejetno$ci poznawcze i koncentracje.

1. Usiadzcie w kotku i podzielcie karty na dwie kupki: karty z instrukcjami i karty z ilustracjami.
2. Karty z instrukcjami potozcie zakryte, karty z ilustracjami rozdajcie.

3. Gracz rozpoczynajacy bierze pierwsza karte ze stosu kart z instrukcjami. Czyta je na gtos,
pozostawiajgc w tajemnicy nazwe pozycji.

4. Inni gracze odgadujg nazwe pozycji, méwigc swoje przypuszczenia na glos.

5. Kto posiada karte ilustrujaca dana pozycje, kladzie ja odkryta na Srodku stotu i wykonuje
pozycje.

6. Gra toczy sie w koltko i konczy, kiedy wszystkie pozycje zostang zaprezentowane.

MOJA VINYASA
Rozwija Swiadomos¢ wilasnego ciata i pamie¢

1. Roztozcie wszystkie karty odkryte.

2. Kazdy z graczy wybiera 3-5 pozycji (zarowno karte z rymem jak i karte z ilustracja).

3. Gracz najpierw czyta instrukcje, a nastepnie probuje wykonac pozycje.

4. Kolejnosc¢ w ktorej wykonasz swoje pozycje to twoja sekwencja lub vinyasa.

5. Kiedy jeste$ pewien wszystkich pozycji, sprobuj ptynnie przejs¢ z jednej do drugiej. Obserwuj,
jak twoje ciato z kazda vinyasa coraz bardziej sie otwiera.



6. Kiedy wykonasz swoja sekwencje kilka razy, odt6z karty i postaraj sie wykonac jq z pamieci.
7. Kiedy poczujesz sie zmeczony, pot6z sie na plecach ze zgietymi kolanami, stopy rozluznij i
postaw na podtodze. Wyslij swoja dobra energie swiatu.

MEMORY
Rozwija pamiec i pewnosc siebie.

1. Rozt6z karty zakryte.

2. Wybierz dwie karty. Jesli karty nie pasuja do siebie, od}dz je zakryte na swoje miejsca. Jesli
pasuja, przeczytaj na gtos instrukcje, tak aby inni gracze mogli wykonac te pozycje.

3. Umies¢ pasujace karty na jednej wspolnej kupce.

4. Gra konczy sie kiedy zostang zaprezentowane wszystkie pozycje.

KIM JESTEM?
Rozwija fizyczna ekspresje

Uwaga: jesli graja z wami dzieci, niezbedne beda karty z instrukcjami.

1. Rozdajcie karty zakryte, ktadac je nie za blisko graczy.

2. Stan obok kart, odkryj jedna i wykonaj pokazana pozycje.

3. Poruszaj sie do kolejnej karty w ten sam sposéb co zwierze, ktdre jest zaprezentowane na
odkrytej karcie. Na przyklad, jesli wylosowateS weza, wykonaj pozycje i przemiesc sie udajac, ze
powoli §lizgasz sie po ziemi.

4. Gra konczy sie, gdy wszystkie karty zostang odkryte.



