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+4+ "Dentro de cada crianga
exiSte um coracdo cheio de
luz, imaginagdo e coragem.
Com yoga, histérias e masica,
aprendemos a respirar,
sonhar e crescer felizes.” &
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COMEGA DE
QUATRO APOIOS
E ESPREGUICA

BEM 0 LEAQ

ACORDA.

Era uma vez um ledo que dizia:
eu sou FORTE, eu sou CAPAZ

6 SENTA-TE
SOBRE 0S

CALCANHARES
(COMO NA
IMAGEM).

COLOCA AS
MAOS A FRENTE
DOS JOELHOS,

DEDOS BEM

ABERTOS.

® dou um RUGIDO e fico em PAZ. &

ABRE BEM A BOCA,

(5,

ESTICA A LINGUA
EFAZO
“RUGIDO”!

INSPIRA FUNDO BENEFICIOS DA |
PELO NARIZ POSICAO DO LEAO
ABRE BEM A Boca, | @ DA CORAGEM

ESTICA A LINGUA et

MELHORA
e A RESPIRAGAO
-tﬂ,))-@ FAZ 0 RUGIDO!

/' RAAAAAAH!

LIBERTA
\
/) @A SOLTA O AR
22l 6
E RELAXA

TENSOES

@ FORTALECE
0 CORPO E A MENTE

@ ¢
3 ES CAPAZ!

ES ALGUEM
INCRIVEL!




Anuoroﬁ

'M's VAMOS CONTINUAR A HISTORIA... 2
S "4*“4. >0 GAFANHOTO BEM PERTO () "y
PBB @y DAS FLORES COLORIDAS :
) @9 CHEIRAVA AS FLORES
@ ’; DEVAGARINHO

GAFANHOTO | (&, A GAFANHOTO 6 GAFANHOTO GAFANHOTO GAFANHOTO
DEBARRIGA N’ A LEVANTAR A VOAR A SALTAR A RESPIRAR

Deita-te de Maos debaixo Levanta o peito, Corpo esticado Respira fundo
barriga para baixo, dos ombros, os bragos e como um e sorri!

acelga que és levanta o peito as pernas. gafanhoto! Sentes a tua
leve como o vento. e sorri! Sentes-te a voar? Prepara-te para energia?
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ESTA POSICAO DA-NOS ENERGIA, o
FORTALECE AS COSTAS E AJUDA-NOS g""
A SALTITAR COM ALEGRIA! &' q .
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