


Jutro je. lezis v svoji postelji
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¥ 1POLOZAJ: POCIVALCEK

LeZiS Cisto mirmno in iztegnjeno, noge so skupaj
roke so0 ob telesu, naredis 3 globoke vdihe in 3 dolge
izdihe.

Pomanes si o€i in vstanes. Pre’regneé se, streses
obe nogi in
roki. Hitro se oblees, umijeS zobe in pojes zajtrk

Pogledas skozi okno, dan
ravno pravsnji za sprehod v gozd. Obujes Cevlje

In se odpravis. Pred vrati
ozdravi ¢udovit meTuUEeK usede se ti na
ramo.
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2 POLOZAJ: METULU

Usedes se na tla, pokrcis kolena, stopali
prislonis skupaj. Z rokama primes prste na nogah
In se poravnas. Pri vdihu
dvignes Kkoleni, pri izdihu jih potisnes proti tlom.
Ponovis vsaj 3x.

)

Metuljcek odleti, dobre volje se odpravis naprej. Med
hojo si zapoje3 pesmico METULJCEK CEKINCEK
(Janez Biteno.

MetuljCek, cekincek, ti potepincek, Kje si pa bil?
Pri majceni cvetki, drobni marjetki medek sem pil.
Po tfem ko
zelodCek, poln kakor sodcek bil je nalit, sem
rekel marjetki, drobceni cvetki: "Zdaj sem pa sitl’
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st kar malo pozabil kaj se dogaja okrog tebe, kar na
enkrat si se znasel v
gozdu. Pred feboj je visoko drevo. Ustavis se in
9 ugotovis, da je Hrast.

3. POLOZAJ: HRAST

S510jis
pokonéno in trdno, umiris se. Eno nogo pocasi
dvignes in jo s stopalom
prislonis na notranjo stran stegna. Roke dvignes
nad glavo. Poskusis se &im
bolj umiriti, dihas globoko in mirmo.




Odpravis se
globje v gozd. Hodis mirno in po€asi. Opazujes /\4
okolico. Koliko dreves je in
kako so si razliena. Opazujes lubje. Na
nekaterih drevesin je staro in razbrazdano, drugje
mlado in gladko. V daljavi
zaslisis glas. Najbrz je ptica. Cisto tiho po prstih
sledis zvoku. KUKU, KUKU.
Zagledas kukavico.

4 POLOZAJ: KUKAVICA

S10jis
poKonc“:no, tezo preneseé na eno nogo, drugo nogo

dvignes nazaj. Nagnes se naprej qﬂq
S

In iztegnes obe roki predse. Umiris se in se p
Kot ptica lahkotno.




Nekaj casa
postojis in opazujes kukavico, nato se odpravis nazaj
EL proti domu. Zapojes
pesmico o kukavici (Janez Biteno.
- Ku-Ku,
‘ Ku-Ku, 1z gozda odmeva,
*ﬂ_\ Ku-ku,
N Ku-Ku, ze kukavce glas.
Ku-Ku,
Ku-Ku nam pticka prepeva
KU-KU,
Ku-ku, pomlad je ze tu.
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Prispel si domov. Na pragu te pricaka isti metuljcek
pozdravis ga in se nasmehnes. Prijetno utrujen se
odlogis, da boS malo pocil.




5. POLOZAJ: POCIVALCEK

LeZi$ €isto mirno in iztegnjeno, noge so skupaj,
roke so0 ob telesu, naredis 3 globoke vdihe in 3 dolge
izdihe.




