SPICIi BOJOVNIK

P Tato pozice je skvéla, kdyz mate unavené
(Su p‘l:a virasa na) nohy anebo vas boli bfisko. Od obou bolis-

ol i el q tek dokaze paradné ulevit.
Jako spici bojovnik,

nozkam krasné ulevit!

NEZ JOGA ZACNE VYPRAVET

Jak se ve spiciho bojovnika proménit

Z kleku dosedneme mezi paty, zkontrolujeme, jestli mame ohnu-
té nohy v jedné linii - palec, achilovka, holen az ke kolenu. Narty
tlacime do zemé, kotniky smérem k sobé a kolena drzime co nej-
vice u sebe. Rukama jdeme dozadu, podsadime zadecek a po-
malu se pokladame do lehu. Protdhneme ruce za hlavu, chytne-
me se za lokty a volné dychame.

Tip: Pokud vam tato pozice pripadd zpocatku tézka, podlozte
si hrudnik tfeba dekou. Ale pozor, vidy méjte celo o kousek vys
nez bradu.



Nocni bojovka

Karel nebyl spravny kluk, jen se chlubil, co vSéechno umi, jak
je odvaziny a ovlada uméni bojovnikud. Viichni byli zvédavi,
co ukaZe v lété na tabore, ale zjistili, Ze pofad jen lenosi.
A jestli byl néjaky bojovnik, tak SPICI BOJOVNIK. Jednou
vSechny cekala noéni bojovka, dostali planek s trasou, kte-
rd vypadala jako TROJUHELNIK se tiemi stanovisti. Kazdy
s napétim ocekaval, jak to zvldadne Karel! Bylo vidét, ze se
mu nechce. Zmizel do tmy, aby splnil prvni ukol: sahnout
na netvora, i kdyz to byla jen obycejna ZABA! Jak ten se
bal! Pak mél Karel dojit tmou k bludic¢ce. Strachy mu drko-
taly zuby, ale pak si oddychl, byla to jen SVICKA! Noénim
lesem se blizil k mistu, kde mél Zit duch lesa, kdyz vtom:
.Baf!” Vyskodil na ného jeden z vedoucich v masce a Karel
cely vydéseny utekl... A tak nakonec vyslo najevo, Ze ten,
kdo se odvahou, silou a Sikovnosti hodné vychlouba, zda-
leka jimi jesté nemusi oplyvat!

SPici BOJOVNIK




