Milé déti,
Pojd’te spolecné s nami zkusit pohybovou vyzvu a hlavné se pobavit! Podle videa.
https://www.youtube.com/watch?v=Y4RrHB92fck
Budete potiebovat ruli¢ku toaletniho papiru a hodné trpélivosti.

Toaletni papir si poloZime na hlavu a zkusime drZet balanc tak, aby nam papir nespadl.
Vyzva spociva v tom, abychom se nejprve posadili, poté lehli a opét se postavili na nohy.
Toaletni papir nam z hlavy pritom nesmi spadnout! Pokud ano, za¢inas znova.

Jednodussi verze je takova, Ze muZeS mit toaletni papir poloZeny na nataZené ruce.

Pokud se Ti to povede, muZes to zkusit s vice rulickami na sobé. Pokud zvladnes i toto,
tak jsi opravdu dobry!

Do této vyzvy miiZeS zapojit také sourozence a rodice. MiiZete zkouSet vyzvu na cas.
Ur¢ité si uZijete spoustu zabavy.



Pozdrav slunci je neznaméjsi jéogova sestava. Existuje v nékolika variantach a irovnich
provedeni. Tato je zakladni, nejjednodussi forma Pozdravu slunce. Joga neni jen o
fyzickém cviceni, ale stejné tak o duchovnim prozitku. Pozdrav slunce muZe byt soucasti

meditace.

POZDRAY SLUNCI - SURYA NAMASKARA
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