ST R o M V éem nam strom pomaha

-~ Strom nas udéi prfedevsim rovnovaze
(Vrksa Sa na) a soustfedéni, zaroven se jim krasné

protahneme a zpevnime.

Ruce vétve, nohy kmen, jako strom
rust je muj sen!

NEZ JOGA ZACNE VYPRAVET

Jak se ve strom proménit

Zaciname v pozici hora. Pak ddme ruce v bok, preneseme
vahu na jednu nohu a najdeme si zaroven pred sebou pevny
bod, na ktery se zaméfime. Poté druhou nohu pomalu zve-
dame, pridrzujeme si ji pfitom za kotnik. Chodidlo opfeme
o vnitini stehno stojné nohy, vyrovhame se a pomalu pou-
stime ruce, které se zvedaji az nad hlavu. Vytahujeme obé
strany trupu, a naopak ramena stahujeme dold od usi.

BOJOVNIK Il BRANA
LUK

Tip: Pokud vas strom jesté neni dostatecné pevny, zkuste
variantu se Zidli!



Duch lesa

Jednou zase nastaly casy, kdy lidé proti sobé valcili. Bo-
jovnici potrebovali dfevo na zbrané i pevnosti a kace-
li stromy jeden za druhym, aZ zUstal posledni les a v ném
vysoky, krasny STROM. V tom stromé sidlil duch lesa. Ten
poprosil jednoho z bojovnikU, aby les nechal Zit, ale bojov-
nik mél srdce zkamenélé bojem: ,Potifebujeme tvé dievo
na BRANU naseho hradu,” fekl a chystal se zatnout se-
keru. Kdyz duch lesa svoji prosbu zopakoval, BOJOVNIK
zacal vahat. Ale ostatni lidé byli netrpélivi, touzili po vi-
tézstvi a volali: ,,Potfebujeme drevo na luky a Sipy!” Lesni
duch ale nechtél byt ani branou hradu, ani LUKEM ¢i smr-
ticim Sipem. A jakmile se sekera poprvé dotkla jeho kary,
vzedmul se v ném obrovsky hnév nad zaslepenosti lidské-
ho rodu a vykfikl zaklinadlo, které povolalo veskeré sily
prirody. Nastaly boure, které smetly vS8echna lidska vojska.

vse Spatné vidy vrati.

AVAVAVAVAN




