OREL

(Garudasana)

Pevnost, sila, bystry zrak,
s orlem je mas nadosah!

V ¢em nam orel pomaha
Vyborné zpevni celé télo a procviéi nasi
rovnovahu.




Jak se v orla promeénit
Stojime v pozici hora, jsme pevni, ruce mirné od téla, protazené
do koneéku prstu. Hlavu vytahujeme nahoru za sluni¢kem. Ddme
ruce v bok a najdeme si pred sebou pevny bod, na ktery se bude-
me soustredit. Pokréime levé koleno a preneseme vahu na pravou
nohu. Tu pomalu zvedame a obtocime kolem stojné nohy. Pre-
kfizime ruce - napred jde ta, ktera je na strané obtocené nohy.
Dlanémi vytvofime zobak a predstavujeme si, Ze jako orel bdime
majestatné nad krajinou. Totéz opakujeme na druhou stranu.



Orel na zastavce

Vsechno to zacalo, kdyz se jednoho dne Bétka rozhodla détem
dokazat, Ze s jdgou mUze byt kamarad Uplné kazdy a navic si ji
muUzZe uzit kdekoliv a kdykoliv! JenZe kdyZ bloumate po mésté,
mrzne a vSude je bilo, copak si s nécim takovym dokaze joga
poradit? Pfedstavte si, Ze joginkiim se to podafilo! KdyZ obje-
vili na autobusové zastavce déti, které zacinalo dlouhé cekani
zmahat, napadlo je: vidyt' pro zahnani nudy je jéoga jako stvo-
fend! Od cekajicich déti sice joginky délila Siroka rusna silnice,
presto si spole¢né cviceni nakonec skvéle uzili a nepotiebovali
k tomu vlUbec slova! Stadilo dat si par zabavnych rozehfivacich
cvikl a pak uz se obyéejna autobusova zastavka zacala promé-
fiovat doslova v ORLI sném! A chvile ¢ekani tak viibec nebyla
ztracenym casem...







SLUNICKO
(Mari¢jasana)

Pousméj se malicko,
probud’ v sobé sluniéko...:-)

V éem nam sluni¢ko pomaha
Kromé toho, Ze nas tohle joginské slunicko krasné
zahreje, zajisti ndm také zdravou a pruznou pater.




