Ahoj déti! Uz tu bude brzy jaro! Pojdme spolecné s Klarkou povzbudit Slunicko a zacvicit si jogovou

sestavu ,, Pozdrav Slunci“ ©

Zakladni pozici tohoto cviceni je stoj, déti jsou narovnané a ruce maji

podél téla.

S vydechem spoji dlané pted hrudnikem.

S nadechem ruce vzpazi a lehce se zakloni.




Poté se s vydechem predkloni a dlané poloZi k chodidldm.

S nddechem prejdeme do vzporu difepmo. Levou nohu zanoZime a

pravou posuneme mezi ruce.

S vydechem prejdeme do pozice stfechy. Pravou nohu zanoZime

k levé a zvedneme panev.

S vydechem prejdeme do pozice housenky. Pres klik se presuneme
do vzporu leZmo. Bradu a hrudnik mdme na podloZce. Panev
drzime nahote. Kolena a prsty u nohou jsou opfeny o podlozku.

Ruce mdme pod rameny.




S nadechem prejdeme do pozice kobry. Dlané mame na zemi

pod rameny. Ramena drzime od usi. Nohy jsou volné na zemi.

S vydechem prejdeme znovu do pozice stfechy.

S nadechem prejdeme do vzporu difepmo. Pravou nohu zanoZime

alevou posuneme mezi ruce.

Svydechem prisuneme pravou nohu klevé a prejdeme do

hlubokého predklonu.




S nadechem se pomalu narovndme a ruce vzpazime.

S vydechem spojime dlané pfed hrudnikem.

Koncime opét v zakladni pozici, kterou je stoj s rukama volné podél téla.

Za MS Zizkov zpracovala Klara Sircova, Dis



