POLOŽAJ LOTOSA
[image: Lotos – cvet zmagoslavja - Njena.si]
Ta teden bomo začeli s položajem lotosa. 
Ali veš, kaj je lotos?
To je prelepa rastlina, ki raste v močvirju.

Kako naredimo položaj lotosa?

· Usedemo se na tla z ravno hrbtenico. 
· Pokrčimo desno koleno, primemo stopalo, ga počasi dvignemo in odložimo na levo stegno. 
· Nato pokrčimo levo koleno in stopalo odložimo na desno stegno.
· Roke odložimo na kolena.

[image: 🥨]NAMIG: Specimo presto. Najprej vzamemo veliko posodo, tako da noge postavimo narazen. v posodo stresemo moko, nalijemo vodo in dodamo malo soli. Nato dobro pregnetemo testo, pomasiramo noge in oblikujemo presto.
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ČE IMAŠ MOŽNOST, SI LAHKO NATISNEŠ POBARVANKO IN JO POBARVAŠ KOT ŽELIŠ.
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