POZICE MOTYLA — SVOCENi PRO SPOKOJENE NOZICKY I ZADA

Videli jste nékdy poletovat motyla z kytky na kytku? Jeho pohyby jsou tak lehké, Ze to vypada,
jako by proplouval prostorem. Zkuste lehkost motyliho letu dopiat svym noham, jejich
kloubiim, ale i zadim tak, aby se nam vesele poletovalo Zivotem.

Jak na to? Usad’te se rovnou na zem, spojte chodidla tak, Ze se budou celou plochou dotykat
a paty piitom budou skoro u vaseho t¢la. Proplet'te prsty obou rukou a dlanémi obejméte Spicky
svych chodidel. Zavfete oi a lehounce se povytdhnéte za vrskem hlavy. Predstavte si, Ze vase
nohy jsou motyli kiidla a zaénéte jimi lehce pohybovat tak, Ze ,mdvate* koleny nahoru a dold.
Dulezité je, aby kmitani kolen bylo plynulé, tempo je na vés. Nezapomeiite hezky pomalu
pristat.
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