PRO SIKOVNE DIVETI(VEKYlﬁI




HOP




VEZMU PEKNOU TKANICKU, ZAVAZU JI NA KLICKU




HLEDEJ PONOZKU DO PARU




)
o

[N

.Io'(':F

M ! 7/ /v

1. Postavte se do

10. S wdechem spusite pouce hory 2. S nidechem ples
paze pfed hrudnik 6o upaZeni zvecnéte ruce
pozice hory rad hiagvy, vylannéte se

23 patemi vzhiru, Diane
: smétu)l k sobé

9. Snadechem sezatnéte
zvedat ples upazent

s fehce pokréenymi koleny

do stoje s paZemi nad

hiavou a dlaném

smétujlcimi k sobé.

3. Swydechem

a vytazenymi pazemi
prejdéte do hiubokeho
pfedilonu. Divejte se
k¢ koténam

4. Nadechnéte se

a s dlandmi na zemi
skodte obéma
nohama vzad ¢o
pozice jezeviika,

5. S wdechem polo2te
kolena na z¢m
do poaice koditky

8. Nadechnéte se
3 0béma nohama
skotte vpled mezi
dlang. S vydechem
propinejte kolena

v hiutokém pfediionu.

7. Swyoechem zveantie
odtazenim cd diani
Zadelek 3 protahndte
nohy do pozice psa

6. Poréie lokty u 1813, brady
polodte na zem 3 ;namaiujte” s ni
smérem od sebe krdtkou Sary,
abyste <& s nadechem gostal
do pozice kobry,

www . jogasdetmi.cz




