Odpocinte si
se zajickem

Ahoj, milé déti, jsem moc rdda, Ze jste opét zavitaly na stranku, kde vas
mald kouzelna vila uci cvicit zdravd jogova cviceni. Vila si preje, aby byly
vSechny déti stastné a aby mély pofad dobrou naladu. Nékdy jste ale
unavené, neklidné, nespokojené, nebo se dokonce na nékoho zlobite, a pak
vdm z toho neni dobfe. Proto vila poprosila svého kamarada zajicka, aby
vam ukazal, v jaké pozici rdd odpociva. KdyZ ho napodobite, také si hezky
odpocinete, zklidnite se a bude vam zase dobre.

POZICE ZAJICKA

1" Posadte se do sedu na patach a polozte si dlané na stehna.

2 Nadechujte se a pomalu zvedejte paze do vzpazeni.

3" Vydechuijte a s pazemi vedle hlavy se s rovnymi zady predklanéj-
te, polozte si pohodiné predlokti i ¢elo na zem. Hyzdé zustavaji

na patach. V pozici chvilku setrvejte s klidnym dechem.
4 Pri nddechu se s pazemi vedle hlavy vratte do sedu na patach.
5 Privydechu pomalu vratte dlané zpét na stehna.

Cviceni neprovadime pri vysokém krevnim tlaku, pfi zvyseném
nitroocnim tlaku a pri zavratich.

Dnes prisel maly zajicek do svéta klukd a holcicek.
Zkus zajicka si zacvicit, pak uciti$ v srdci mir a klid.
Kouzelna vila se diva, kdo jako zajic odpociva,

za krasné jogové cviceni kouzlem lasky ho odméni.

Mald vila vas opét navstivi za mésic a ukdze vam cvi¢eni motylka. Pokud
byste ji chtéli vidét dFive, radi vam zasleme ukazkovou lekci z naseho online
programu O obycejné neobycejné Sofii (Sita@SitaRojova.cz).

Tésim se na vas zase pristé.

Sita, cvicitelka Jogy v dennim Zivoté.




