Motyl

Ze spojného stoje zvolna
sedni pohodIné na zem,
nohy rovné, zada pfima,
ruce poloz na kolena.
Pokr¢ obé nohy do stran,
az tva chodidla se spoji,
kolena vs$ak nepozdvihu;.
Nohy rukama si pfidrz.
Koleny pak vzhiiru, dold
mavej jako motyl kiidly.
Opét natahni si nohy.

¥ v L4

Zaviti odi, odpodin si.
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