s medvidkem

Ahoj, kamaradi, minule vila slibila, Ze s sebou privede medvid-
ka. Sliby se maji plnit, to védi nejen vily, ale také vy déti — je
to pravda? Medvidek je tady, aby vam ukazal cviceni, které
péstuje rovnovahu a protahuje a posiluje svaly.

POZICE MEDVIDKA

@ Postavte se do stoje rozkroéného, upazte a pokrcte paze
v loktech do pravého dhlu, ruce seviete v pést.

2 Prenasejte vahu z jedne nohy na druhou a napodobujte
medveédi chizi.

8 Po chvilce se postavte obéma nohama pevné na zem
a provedte nékolik tklonti na jednu a druhou stranu.

Chodi medvéd, brum, brum, brum,

hledd, kde je vceli dim.

Hled3, hledd, hleda med,

rad by ho tém vcelkdm sned.

Nesnéz, médo, vsechen med,

nech véelickam na obéd.

| kamaradtim muzes dat,

pak ti bude Stésti prat.

Méte radi tygiky? Jestli ano, uz se mlzete tésit na pristé. Jeden
moc hodny za vami pfijde a vila vds nauci tygfi relaxaci. Pozic pro
odpotinek mé jéga mnoho, urcité najdete inspiraci treba v audio
relaxaénich pohadkach na mych webovych strankach.

Tésim se na vas zase pristé.
Sita, cvititelka Systému Joga v dennim Zivoté




