
ילדי טבע הדברים 31 

עם אסנת
תנוחת המחוגה - אורדווהפרסריטה פאדא-אסנה

מאת: אסנת ישראלי   אייר: רועי שנער   צילמה: דפנה טליתמן  מדגימות: מיה ואיילת

התמוּנות מתוך: "יוגה לילדים - משחק קלפים"
www.yoga4kids.co.il

מה לעשות?

לשִכּב על הגַב כּשהיַדַיים מעבר לרָאש, לכְופףֵ את 
הבּרִכּיַים לעבֵר הבּטֶן, לשִמור על גב ישָר וּליישֵר את 

הרגליַים כּלפּיֵ מעלה כּאשר הן צמוּדות זו לזו ויְוצרות 
זווית של 90 מעלות )אנכיוֹת( לרִָצפּה.

מִי שֶמרַגיש נוחַ יכָול להוריד לאט לאט את הרגליַים 
לזווית של 60 מעלות עם הרִצפּה, ואחַר כּך לזווית של 

30 מעלות. נסוּ לדַייֵק בּזַווית וּלהישארֵ בּכל מצב לפחָות 
חמשֵ שניות, ועם הזַמן העלוּ את זמן השהוּת בּתַנוּחה 

עדַ 20 שניות. 

בּהַתחָלה אפֶשר 
להיֵעזרֵ בּחֶברֵ, 

כּמו שֶאתֶַם רואים 
בּתַמוּנה.

מה לא לעשות?

לא לקַער את הגַב, 
לא לתֵת לכַּתפיַים 

לעלוֹת מעלה. 

תרומת התנוחה

מחזקֶת את שרירֵי 
הבּטֶן ואיברְֵי 

הבּטֶן הפּנימיים. 
משפּרֶת את מראה 

המותניַים.

אורדווה - למעלה 

פרסריטה - מתיחה 

פאדא - רגל

מעשה בתן שלא הרג פיל
בּיעַרַ אחֶד ירוק ושקֵט חיוּ בּשָלום וּבשלווה אריהֵ 

וּלביאה. כּשֶנולדוּ להָם גוּרים קטנים וּמתוּקים, אמר 
האריהֵ ללַביאה: "הישארי את עם שני הגוּרים ואני אצאֵ 

להביא מזון לכוּלנוּ". יצא האריהֵ לציַד וּמשחזר הבֵיא 
עמו מזון שֶהִספּיק למִשפּחַת הארָיות לימים ארוּכּים. 
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המשפחה בּילתה זמן רב יחַד, אך משֶאזל המזון היָה על 
האריהֵ לעזוב שוּב את מִשפּחתו החביבה ולצאֵת לציד. 
כּל היום הִסתובבֵ האריהֵ ולא הִצליחַ למִצוא שוּם חַיה, 

אך עם רֶדת הערב, כשהיה בּדרך לביֵתו, קיפּץֵ לעברו 
גוּר קָטן של תן. האריהֵ תָפס אותו בּשיניָו והבֵיאו אל 

בּיֵתו. 
הִסתכּלוּ האריהֵ והלביאה זה על זה, ולא יכלוּ להרוג 
את התַן מִשוּם שֶהיָה גוּר מתוק כּל כּך. "אני מעַדיפה 

להישארֵ רעבה הערב", אמרה הלביאה, "בּוא נאמץֵ את 
התַן הקטן ויהִיהֶ לנוּ לבְן. הוּא כּל כּך מתוק".

וּמאֵז חיוּ להָם בּשָלום וּבשלווה מִשפּחַת הארָיות וגוּר 
התַן. עבָרוּ חלפוּ היַמים והגוּרים גדלוּ ושׂיחקוּ יחַד, 

וּבעיקר הִתאמנְוּ בּרדיפה אחַַר חיוֹת פּרֶֶא שֶראוּ בּיַעַר.

יום אחֶד הגיעַ ליעַר פּיל גדָול.
"נרִדוף אחרָיו ונצוּד אותו" אמרוּ בּהִתלהבוּת גוּרֵי 

הארָיות. אבל התַן הקַטן פּחד מאוד: "בּבְקָשה, בואו 
נתִרחֵק ממנוּ. הוּא כּל כּך גדָול, מַפחיד וכבָדֵ. צעַד אֶחד 

קָטן שלו והוּא מועךֵ אותנוּ לגמרֵי" ייבּבֵ התַן הקטן, 
קיפּלֵ את זנבָו וּברח. ראוּ גוּרֵי הארָיות את אחִיהם 

בּורֵחַ, נבִהלוּ גם הם 
וּברחוּ אִתו. 

"מה קרה?" שאלה 
הלביאה "מִמי אתֶַם 

בּורחים?" 

ענוּ גוּרֵי 
הארָיות: "אל 

היַעַר הגיעַ 
היום פּיל. 

אנחנוּ רצינוּ 
להרוג אותו 
אבֲל אחִינוּ 

הקטן נבִהל, 
וכיוון שלא רצינוּ שֶיישארֵ לבְדו חזרנוּ 

הבּיַתה יחַד אִתו". 

התַן הקטן נעלב מִדברֵי אחיו, ואמר: "זה 
לא נכון! אני בּכִלל לא פּחדן. אני אמיץ ממש 

כּמוכם..."
"אם כּך בּוא נרִאהֶ אם יש לךָ אומץ להילחֵם 

נגדנוּ", ענוּ גוּרֵי הארָיות.

"רגע רגע... כּכה לא מדְבּרים לאח קָטן" הגֵנֵה 
הלביאה על התַן הקטן שֶנעלב עוד יותֵר ועכשיו 
גם הִרגיש בּודֵד וכועסֵ. "אני לא חושֵב שֶישֵ לכָם 
סיבּה מוּצדֶקת לזלזלֵ בּכוחי, אני לא פּחות חזק 
מִכּם, להפֶך - את שניֵכם אהרוג יחַד, ועכשיו!"

חִייכה הלביאה חיוּך גדָול ורגוּעַ ולחשה לאוזנו של 
התַן: "בני, הירגע. אתה לא רק אמיץ, אתה גם 

יפהפהֶ, ולא כּמו שְניֵ אלֵהֶ אתַה מבֵיִן שֶאִי 
אפֶשר להרוג פּיל, כּי אתַה תַן ולכןֵ גם יותֵר 

חכם מִשְניֵ האריות הקטנים".
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"מה זאת אומרֶת שֶאני תן?" שָאלַ התַן "ההורים שלך הם 
תנים, אני והאריהֵ אימצנוּ אותךָ לבן כּשֶהיָיִתָ גוּר. גדלתָ 
ונעשית חכָם ממש כּמו תן, ואתה צודֵק, כּי אתַה בּאֶמת 

לא יכול להרוג פּיל. אך אלַ תנסַהֶ להילחםֵ בּשְִניֵ אחיךָ 
הארָיות, כּי הם יטִרפוּ אותךָ בקלי קלות. הכי טוֹב שֶתִברח 

כּעתֵ ותחזור אל בּנְיֵ מִשפּחתךְֵ התנים", אמרה הלביאה.

מענייֵן מה אתַם הייתם עושׂים? וּמה לדעתכם עשָׂה התַן 
החֶכם? נשִאר או בּרח? 

וּבכְןֵ, התַן, שֶנבִהל עוד יותֵר, מיהרֵ וּברח ונעלֱם אל תוך 
היַעַר כּדֵי לחזור למִשפּחתו האמיתית, כּי עם אחים 

כּאלֵהֶ אתַה יודֵעַ איֵך תלךֵ לישון, אבֲלָ לא איֵך תקוּם 
בּבַּוקר...


