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KOBRA

(Bhudzangasana)

Hbité télo, pruzna zada,
s jogou dokazes i hadal!

Jak se v kobru promenit

Lehneme si na brisko, hlavu polozime na celo. Natdhneme
nohy a zpevnime je, tlacime jimi proti podloZce, zadecek je ale
uvolnény. Ruce pokréime v loktech, poloZzime je pod ramena,
prsty sméfuji dopfedu. Zvedneme hlavu, podivame se pred
sebe, lokty vSak stale pfibliZujeme k sobé. Postupné se od ru-
kou odtlaéujeme a zveddme trup, tfisla zUstéavaji na zemi.

Tip: Nez se na rukou zaénete zvedat vzhuru, zkuste si pokle-
pat na zadecek, zda je na rozdil od pevnych nohou skutecné
uvolnény!
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V ¢em nam kobra pomaha

Had je mrstny a pruiny a presné takovymi
zady se budete moct pochlubit i vy, kdyz se
v kobru budete pravidelné proménovat.

NEZ JOGA ZACNE VYPRAVET

3 ' : ot SPiCiHO BOJOV-
NiKA TROJUHELNIK SVi¢KuU
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Na posvatné hore Arunacala spal nesmrtelny bojovnik
HidZari. Ke spanku se ulozil pred tisici lety, ale ted ho Zemé
probudila: ,Vstavej, Hidzari, néco se déjel” Dosud SPICi
BOJOVNIK oteviel oéi a hned poznal, Ze se zastavil cas.
Hvézdy na nebi se nehybaly, jen mu v TROJUHELNIKU
davaly znameni, kam se vydat za odhalenim té zahady. Vy-
pravil se do dzungle, kde Zila moudra KOBRA, ale ani ona
se nehybala, jen mluvila svymi myslenkami: ,Najdi v po-
svatné jeskyni hodiny ¢asu.” Hidzari vzal SVICKU a vydal
se do jeskyné. Hodiny skuteéné objevil a dozvédél se taky,
pro¢ se cas zastavil. Lidé se totiz v té dobé hodné hadali
a hodiny uz to nemohly vydrzet! Ale vSe nakonec dobre
dopadlo. Hidzari diky sve vnitfni sile a klidu vdechl hodi-
nam opét Zivot. A cely svét se dal opét do pohybu. Kez by
se v kazdém z nas skryval takovy bojovnik, ktery by doka-
zal vZdy v pravou chvili pomoci tam, kde je to treba!
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