Osvézte se pri
motylkovi

Milé déti, mala vila vés pry vidéla pfi cviceni a ik, Ze vés joga
moc bavi. To mém velikou radost. Kdyz se nékdy citite unave-
né, mlzete si zacvicit motylka jako kouzelnd vila na obrazku.
Cviceni je zdravé pro vase nozky a pro celé télo. Sedte ale
pékné rovné a hybejte nohama jenom tolik, aby vés to viibec
nebolelo.

POZICE MOTYLKA

L' Posadte se, skrcte nohy a spojte chodidla k sobé&. Ru-
kama uchopte 3picky prstti a pritdhnéte paty co nejbliz
k télu.
12" Pohybuijte koleny nahoru a dold, jako kdyZ mava motyl
kridly. Pater je po celou dobu cviéeni vzpfimend. Pro-
vedte asi 15 hmitavych pohyb(.

Pojdte si hrét, déti,

Ze motylek leti.
Zamavame nozickama
jako motyl kridly mava.
Nozky nase kfidla jsou,

snad nas také ponesou. \\:

Mala vila mi slibila, Ze pristé pozve ke cviceni jogy svého kamarada
medvidka z naseho online programu.

Tésim se na vas zase pFisté.

Sita, cviCitelka systému Jéga v dennim Zzivoté



