C)K JJe tvoje kamoska
¢ joginka? A co ty? o)

Jste ohebné? Vyzkousejte nasledujici jogové pozice a zjistite,
jestli jste pruzné jako gumicka do vlasl, nebo tuhé jako prkno.

1. Pozice kocky — zacnéte na vSech Ctyrech s rovnymi zady.
Potom prohnéte zada, protahnéte krk a pater smérem
vzhiru. Nakonec nahrbte zada a posunte ramena co nejbliz
k usim. Pomalu stridejte nahrbenou a prohnutou pozici.
Adaa... bajecny pocit, ze?




Pozice psa (stfechy) — zacnéte na vsech Ctyrech s rovnymi
zady. Natahnéte pokrcené nohy a sedacimi kostmi smérujte
ke stropu, hlavu nechte volné viset mezi pazemi. Tohle je
bomba pozice na protazeni celého téla.

Pozice stromu — zacnéte

ve stoje s obéma chodidly

u sebe. Potom polozte jedno
chodilo ze strany na druhou
nohu, bud’ nad koleno,

nebo pod koleno (ale ne

na koleno). Spojte ruce pred
sebou, jako byste se modlily.
Divejte se na jeden bod

a balancujte na jedné noze
tak dlouho, jak jen dovedete.
Potom udélejte totéz

na druhé noze. Tato pozice
je skvéla na procviceni
rovnovahy a soustredéni.
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Pozice stastného ditéte — lehnéte si na zada a chytte se
za nohy jako na obrazku, kolena nechte spadnout do stran.
Zlehka se pohoupejte dopredu a dozadu. To je super pocit,
co?

Pozice ditéte — zakoncCete svou lekci jogy v pozici ditéte.
Kleknéte si na zem s koleny mirné od sebe. Predklonte
se v pase a Celo si polozte na podlahu. Protahnéte paze
smérem dopredu. UZzijte si, jak se vam protahuji zada

a ramena. Adaach....





