ZAJICEK

1. Sedni si na paty, ™
kolena mirné | ]
od sebe. Zvedni paze \7) :
nahoru, zamdvej NV 7

Jimi jako zajic svyma
> usima. Ramena
nezvede,j.

2. Nadechni se a s vydechem se predklof 3. Ruce nech lezet podél
k zemi. ZadeCek nechej polozeny na patdch. téla dlanémi vzhiru nebo /)
S nddechem protdhni paze do ddlky, se chytni za paty a zvedni oy ,/ /{;;.
s vydechem se uvolni. zadedek. g e o
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VAJI¢ko

PROMENIM’ SE MALICKO, \
V MALE BILE VAJICkD, N\

A AZ PRIJDOU SVATKY JARA,
VYZDOBIM SE BARVICKAMA.

1. Posad'se do sedu
a obejmi si kolena.
Narovnej zdda, ramena
tahni dolg,
podivej se dopfedu.

2. Vyhrb zada, jests
vice pfitdhni koleng
k'hrudniku. Celo
jemné pfitdhni
ke kolentm.

3. Zhoupni se jako kolébka zepredu
dozadu. Pohoupej se mirné na jednu

i druhou stranu.
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