Willkommen bei der Challenge ,,Sonnengruf*

Der Sonnengruf ist eine Ubung vom Yoga und sorgt dafiir, dass sich dein Kérper ,aktiviert‘. Deshalb ist die Challenge jeden Tag mit dem
Sonnengruf zu starten. Auf dem Bild siehst du den genauen Ablauf mit den einzelnen Ubungen fir deinen Kérper. Die Ubungen sollen in einer
flieRenden Reihenfolge erfolgen. Deine Ergebnisse kannst du an jugendwart.hv@friedenauertsc-berlin.de schicken. Gerne kannst du uns auch
Fotos fiir unsere Offentlichkeitsarbeit(Webseite, Facebook und Instagram) mitschicken(Fotoeinverstandnis-Erklarung mitsenden). Wir wiinschen euch
viel Spal}

Liebe Gruflle Euer Vorstand
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Ich begriiRe die Sonne - ¥ bin stark
- Ich begruBe die Erde 1. Runde: rechtes Bein nach
; hinten ausstrecken
2. Runde: linkes Bein nach
. hinten ausstrecken
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Ich bin stark i i
1. Runde: rechtes Bein nach vorne bringen Ich bin mutig

2. Runde: linkes Bein nach vorne bringen

>/ 1. Runde: rechtes Bein hoch
2. Runde: linkes Bein hoch
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Ich bin konzentriert wie eine Kobra




