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Oroszlan |égzés

1. Térdel le és (i) a sarkadra.

2. Tedd a tenyered a térdedre, mintha egy oroszlan
mancsa lenne.

3. Lélegezz be az orrodon kereszt(i| és emeld fel k6zben
aZ oroszlankarmokat

4. [élegezz Ki Uigy, hogy kKézben elore dolsz leteszed 3

Mancsokat a pad|(Ora és ORDITASZ, mint esy oroszian.

Az orditasod eleinte |egyeh halk, majd
hanhgos, még hangosabb és vegll (volts teli
torokbo|

halk

hangos
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Sarkanytiz |égzés

Vegyél egy mély levegot és
Kilégzésnél suttogd, hogy "hah".
Kbévesd a sarkanyt és oltsatok el

egy(itt g tlzeket. E|Obb a

Kisebbeket, majd a Végén az Oriasi
maglyat!

"hah!"

"hah!'

belégzés

"hah!"
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CZivarvany |égzés

aggodalmak Ki

[élegezd be az elso szint.
Hagyd, hogy atmossa a tested a labujjaidtol
3 fejed tete)éig.
Egy hosszu Kilégzéssel £ujd

Ki aZ aggodalmaidatiIsmételd
meg mind a 7 szihnel!



MOl\ii}.z..icNYA "1 1A 4 A A - /
Repulo madar legzes ... .-

. Al Fel és huzd ki magad!

2. Mik6zben levegot veszel, emeld fel a
kezeidet, mintha szarnyak lennének.

3. Kilégzésnél engedd le g szarnyacskakat a
tested mellé.

Ismételd meg egymas utan 6tszor!

Y YT Y Y

Most mar kKészen allsz arra, hogy
kOrbereplild az egész szobat. Figyelj
arra, hogy a szarnhyaid és a |égzésed

sZihkronbah legyenhek!
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Az orrodon keresztl| |elegezz be
Gzamol):
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Most [assU Kilégzes a szadon at

www. levendula-lilla.net
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Amikor g békak levegdt veszhek, a hasuk
igazan naaaaasy lesz.

vegyel egy nagy Ieveggt, mikdzben felfuyod
a hasad.

Flid nagyra, még nagyobbra, Oriasira!

Brekegj, mint egy béka,,mi kO6zbenh Kifljod a
levegot!
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. Al széles terpeszben

2. Fond 6ssze magad elott a Karjaidat, mintha
elefantormany lenne!
3. Az orrodon |élegezz be és kbzben emeld

fel az elefantormanyt (6sszekulcsolt kezek) a
fejed felé és hézz fel az égre.
4 Lélegezz Ki a szadon at, mikdzben az
Ormahyodat g labaid KOzott |Obalod.
Ismételd meg 6tszor!

vARAARe®
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