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BOJOVNIK I

(Virabhadrasana Il)

Pevnost, pruznost, vnitrni sila - bojovnik
jogovy se hrdé diva!

Jak se v bojovnika Il proménit

Stoupneme si do hory, ruce ohneme dlan na dlan pfed hrudnik a s vy-
dechem se skokem dostaneme do stoje rozkro¢eného, ruce jsou roz-
pazené. Nohy médme pevné a paty silné tlaéi do zemé - jen tak muzeme
dostat kolenni jabli¢cka nahoru! Stahujeme lopatky a ramena dozadu
a dold, vtocime levou nohu, vyta&ime pravou a pfi tom se sta¢ime panvi
k pravé noze. Obé nohy jsou stale pevné, zveddme hrudnik a pravou
nohu pokréime tak, aby bylo koleno nad kotnikem. Neni to snadné,
ale jako spravni hrdinové vydrzime! Zpét se z této pozice dostaneme
stejnym zpUsobem, jakym jsme se do ni dostali.

Tip: Tak jako dobry bojovnik musi nejprve hodné trénovat, i my bychom
méli nejdfive dobre zvladnout pozici trojuhelnik, kterad nas na bojovnika
pripravi. A protoze je tato pozice obtizna, je dobré télu ulevit a po cvi-
¢eni si na chvili treba lehnout na zada a chytnout se za pokrcena ko-
lena.
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V ¢em nam bojovnik Il pomaha

Bojovnik je pevny a silny a presné takovi bu-
deme i my, kdyz jej pravidelné budeme tré-
novat. Krasné si jim zpevnime zejména nohy.

NEZ JOGA ZACNE VYPRAVET

PSTROSA KLESTE
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Sedlak Ari a loupeznik
Kubicava

Jednou hloupy loupeznik Kubi¢ava prepadl sedlaka Ariho,
ktery se vracel z trhu. Chtél mu ukrast malého PSA, kterého
Ari nesl své dcerce. Ari se mu vSak postavil a pejska nedal,
coz loupeznika zaskocilo. Chytry Ari toho vyuzil a prohla-
sil se za udatného BOJOVNIKA, ktery se vraci z vypravy.
Ukazal loupeznikovi i meloun z trhu a vydaval ho za vejce
stradného netvora, ktery se jmenuje PSTROS! Loupeinik
ho neznal a zadal se bat. Ari védél, Ze ho ma v hrsti, a na-
mluvil mu i to, Ze pStros své vejce mozna uz hleda a ze jen
on méa na ného U&innou zbrah - velké KLESTE, kterymi ho
chyti za krk. Vystraseny Kubicava nechtél Ariho propustit,
ale ten si védél rady - nakukal loupeznikovi, Ze ém je pro-
tipstrosi kouzlo. A jakmile loupeznik zavrel oéi a zacal zpi-
vat om, pejsek i Ari se potichu vytratili a nechali hloupého
Kubicavu sedét v lese. A tak se potvrdilo, Ze stale plati -
ten chytrejsi vyhrava.
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