Kohout

Voln€ stij ve stoji spojném,

hlavu vzhiiru, pevny pohled,
ruce pfipazeny k télu,

dech bud klidny, pravidelny.
Potom upazenim vzpazuj,

na $picky se stav a vdechuj,
a kdyz co nejvyse stojis,

zastav se a dech svij zadrz.
Po chvilce se vracej zpatky,

vydechuj a uklidni se,
pfipaz, uvolni své svalstvo.

Zavii oi, odpodin si.




