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1. Postavie se cdo

10. S wdechenm spusite pazice hory. 2. S nddecrem ples
pale pled hiudnik €0 upaleni zvecnéte ruce
20zice hory, ra¢ higvy, wlannéte se

23 patemi vzhitu, Disné
sméty)l k sobé

9. S nadechem se zalnéte
zvedat ples upaenl
s ehce pocrienymi koleny
do stoj= s patemi nad
hiavou a dlanémi
smeétujlicimi k sobe.

3. Swydecnem
1 3 vytazenym: pazemi
N prejdete do hiubokeho
ptedslonu. Diveite se
ke kofenam,

4. Nadechréie =

3 s dlanemi na 2emi
skodte chéma
nohama vzad ¢o
pozice jezevtlka,

B. Nagechngte se
3 ob&ma nohama
skotte vpled mezi
dland. S vydechem
propinejte kolena

v hlutokém predkionu.

7. Swdechem aveantie
odia2enim cd dlani
zacelek 3 protahndte -
nohy do po2:ce psa.

5. S wdechem polodte
kolena na zem
do po2ice keditey.

6. Pourdie locty U 1803, brady
poiodie na zem 3 ;namalyjte” s ni
smérem oF <ede hratkou Lary,
abyste & < nadechem gostali
00 pozice kodry,

www.jogasdetmi.cz
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