Jogové pozice pouzité ve hre Africké dobrodruZstvi (jednotliva policka):

- Hora: stoj, rovnd zdda, ruce spojené pred srdcem, ramena dold od usi

- Zajic: sed na patdch, ruce vzpazené vzhiru vedle usi, s vydechem se poloZi na zem, stejné
jako hlava (oprend o Celo)

- Kocka: na ¢tyrech, prohybani

- Pes: z pozice KoCky, odlepit kolena, protdhnout zadeéek do vysky, odtlaéovat se od dlani

- Krokodyl:leh na brise, ruce sloZené pod hlavou

- Lod - dech: lezime na zddech, pokrcené nohy v kolenou. Nddech do bricha - vykleneme
ho jako balon a pak pomalu a plynule vypoustime vzduch. Brisko pri dychdni vypada jako
vinky na mori. Pokud si vyrobime papirovou lod’ku, mzeme ji pohoupat.

- Kobra: z pozice Ko&ky prreneseme vdhu dopredu a lehneme si nha bricho. Celo je na zemi.
Opreme se o dlané, nebo predlokti a zvedneme hlavu a trup. MiZeme zasyéet a podivat se
na strany. Kobra se pak rdada schovd - pozice Kamene.

- Motyl: sed na zemi, chodidla proti sobé spojend, kolena do stran, rovnd zdda, jemné
pohyby kolen nahoru a doli

- Lev: sed na patdch, napéti v téle, Fev a uvolnéni

- Strom: stojime na jedné noze, druhd je pokréend a koleno sméruje do strany. Chodidlo
pokréené nohy opreme o stojnou nohu (kdekoliv jen ne v oblasti kolena)

- Strom ve dvojici: stojime u sebe, chytneme se navzdjem v pase. Stojnd noha je ta,
kterou se dotykdme. Vnéjsi pokréime a postavime chodidlem na svoji stojnou nohu.

- Cmeldk: bzu¢ime v sedu se zkiizenyma nohama. Mizeme si pii tom zacpat usi.

- Voda dech: sed na patdch, ruce s nddechem vedeme vzhiru obloukem. Vydech - zvuk $§33,
ruce obloukem dold.

- Slon: udéldme slona, nos neucpdvame. Predklon, ruka - chobot habere vodu a s vydechem
vzhiiru vodu vypustime.

- Zirafa: stoj, ruce spojime (propleteme prsty) a vytdhneme se vzhiru. Mizeme i na
$pi¢ky. Roztdhneme nohy do stran. PFedklon, ruce doli, ted’ uz rozpojené. Hlava vyvésend.
Zirafa pije.

- Zvonecek: sed zkrizeny, ruce spojené nad hlavou. Hlava se ukldni doprava, doleva.

- Kamen: sed na patdch, hlava oprend o zem, ruce podél téla ulozené dozadu dlanémi
vzhiiru.

- MasdzZ: jeden zaujme pozici Kamene. Druhy si sedne za néj a masiruje. Nejprve si
prohfejeme ruce a pohladime zdda shora az dolt - africké slunce. Pak mizeme udélat
zvirdtka, kterd jsme potkali: Slon - poklddat ztéZka ruce na zdda. Had - plazivé pohyby.
Drdpky prstiky - Lev...

Dvojice se pak prohodi.

Zapojte do cviceni fantazii.. VySe popsané pozice jsou jen jednou z mozZnosti, jak danou
pozici provést...vSe je na Vas ©



