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Pohybové aktivity
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Skakani pres JOGA Ranni Béh

Svihadlo ,,Pozdrav slunci rozcvicka

(viz. Obrazek str. 2, Datum:
Datum: Youtube: Lali Joga- Datum:
pozdrav slunci)
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Sedy lehy Drepy Kliky Pozice ,,prkna“
20 x 1 minuta 20x 1 minuta
Datum: Datum: Datum: Datum:
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Tanec na tvou Prochazka Hazeni micem Panak
oblibenou hudbu 20 x
Datum: Datum:
Datum:




10. S wdechem spusite
paze pfed hrudnik 6o
pozice hory

9. S nadechem sezalnéte
zvedar pres upazent

s iehce pokréenymi koleny

do stoje s pazemi nad
hiavou a ¢laném

smétujlcimi k sobé.

8. Nadechnéte se
a obéma nohama
skotte vpied men
dlané. S vwdechem
propinejte kolena

v hiubokém pfedkiona.

7. S wdechem zveante
0dtazenim cd diani
Zadelek 5 protahndte

nohy do pozice psa
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1. Postavte se do
pozice hory. 2. S nddechem ples
upaleni zvecnéte ruce
r3d higvy, vylannéte se

23 patemi vzhiru, Dlane
smétujl k sobé

iy

3. Swydechem

a vytazenymi pazemi
preidéte do hiubokeého
ptedlonu. Divejte se
ke kofenam

4. Nadechnéte se

a sdlangémina zemi
skodte ooéma
nohama vzad do
pozice jezevtika,

5. S wydechem polo2te
kolena na zem
do po2ice koditky

6. Poréie lokty u tel3, bradu
pololte na zem 3 ;namaiujte” s ni
smérem od sede kratou Sary,
abyste <& s nadechem 0ostal
g0 poZice kobry,

www.jogasdetmi.cz




