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Jaknato:
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Doprovodna rikanka:

Jsi hrdina a to si pis,
ve svété se neztratis.

Jsi state€ny a to si pis,
ve svété se neztratis.

Jsi silny, chytry, to si pis,

ve svété se neztratis.
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Most na ramenou
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Q Doprovodna rikanka:

—» Podivejte na ten krasny most!
Kdo chce, at ho prejde pro radost.

—>» Chlouba mésta! A mné nejde z hlavy:
Jak dlouho se takovy most stavi?
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Doprovodna'rikanka:

Buddhovu zahradu velky kvét krasli,
uprostred jezirka byste jej nasli.

Lotos se jmenuje, rozkvéta rizove,

moc mu to slusi, tam v zahradé Buddhové.




R

J6ga pro déti ~ 30 obrazkovych karet © 2020 Pasparta Publishing, s. r. 0.; 2017 Don Bosco Medien, Mnichov

Doprovodna rikanka:

LeZi kobra pod kamenem
potichoucku ve skrysi,

pak najednou pohne télem,
zvedne hlavu, zasyéi.

Zapiste si za usi,
Ze se hadi nerusi!
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Kocici hrbet
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b 4 Jak nato:

Vychozi pozice:

Vsedé na patach, kolena mirné od sebe, bficho se
dotyka stehen, Celo se dotyka zemé, predlokti a dlané
lezi na zemi na Sitku ramen.

A zadiname: Doprovodna rikanka:

Zvedneme se na viechny Ctyri,zada rovna, pohled
sméruje mirné vzhuru.

Ruce jemné zatla¢ime do zemé, zada vyhrbime, Ctyfi tfi dva jedna ted -

yewr

bradu pfitla¢ime k hrudni kosti. udélam kocici hibet.

Zada opét narovname, mirné se prohneme A ted' zada srovnam. Pockat!
v horni &asti patefe a zvedneme pohled a hrudni kost. Nemnouka tu nékde kocka?

S kulatymi zady spustime panev na paty, bficho Rika, Ze se ji chce spat,
se dotkne stehen, ¢elo sklonime k zemi, predlokti hrani bylo akorat.
volné polozime vedle hlavy.




Cestovani po téle
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Doprovodna rikanka:

—» Lezime si na zadech a viibec nic nas nerusi.
Predstavujeme si peficko, jak nas jemné
lechta, nejdFiv na usich.

Prejede nam po tvafi, dotkne se brady,
pak se otoci, pokracuje kolem nosu

a zastavi se aZ u oéi.

Chvili nas $imra na €ele, na krk presune
se potichu, odtud cestuje jesté dal,

az ocitne se na bfichu.

Nakonec nas polechta i dole na nohach.
Ze zapomnéli jsme na ruce?

K tém se jesté vrati, Zadny strach!




