1/ Zacvicte si doma Pozdrav Slunci, déti ho ze Skolky dobte znaji:
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1. Postavte se do
10. S wdechem spusite ponte hory 2. S nddechem ples
paze pfed hrudnik 60 upaZeni zvednéte ruce
pozice hory, r3d higvy, vwlannéte se
23 pazemi vzhiry, Dlane
smefu)l k sobé

9. Snadechem se zatnéte
zvedat pres upazent
s fehce pokréenymi koleny
do stoje s pazemi nad
hiavou a dlaném
smétujlcimi k sobé.

3. Swdechem

a vytazenymi pazemi

preidéte do hiubokého

pfedklonu. Divejte se
Q. K& kofeniom

4. Nadechnéte se

a s dlandmi na zemi
skodte ooéma
nohama vzad ¢do
pozice jezentika,

8. Nadechnéte se
3 0b&ma nohama
skotte vpled mezi
dland. S vydechem
propinejte kolena

v hiubokém predkionu.

7. Swdechem zveantie
0dta2enim cd diani
zadelek 5 protahndte
nohy do pozice psa

5. S wdechem polo2te
kolena na zem
do poaice koditky

6. Polrdte lokty v 1813, bradu
pololte na zem 3 ;namaiujte” s ni
smérem od sebe kratkou Siry,
abyste e s nadechem gostal
4o pozice kodry,

www.jogasdetmi.cz




2/ Jarni basnicka s pohybem: Az pozdravite sluni¢ko, mliZete vitat jaro.

Halé, vSichni vstavejte! (voldme, ruce u pusy)

Jaro opét vitejte. ([mavame)

Celou zimu jste jen spali, (ruce pod hlavou, spime)
protahnéte svoje svaly. (cvicime nad hlavou rukama)
Raz advaa leva, prava, (pochodujeme)

rozcvicka je vidycky zdrava. (upaZujeme)

Tak uz vsichni vstavejte, (voldme)

jaro opét vitejte. (mdvdme)



