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110 Cyklus Svicky 164 Specidlni cviky pro dobu téhotenstvi

RUzné polohy rukou a nohou Upravena Svicka, Upraveny Pluh
113 Obmeény Pluhu 165 Protahovani u zdi, Motyl na zdi,
114  Obmény Mostu, obmény Ryby Sténovy drep
116 Cyklus predklond Zvedani panve

Obmeény Klesti 166 Upravena Kobra, Kocka

118 Hlava u kolen -

120 Protaéni v bo¢nim rozstépu
Protahovani nohou a pazi, Zelva

122 Naklonéna rovina

124 Cyklus zaklond

Varianty Kobry a Kobylky

126 Varianty Luku

128 Kolo .

130 Diamantovy spanek, poloha Hrdiny, :
Kolo v kleku, Diamant N

132 Pllmésic, Holub 169 Teéhotenske cviky

134 Cyklus sedl Upravena poloha Ditéte, ASvini
Sroubova poloha Mudra, Drep, Relaxace

136 Varianty Lotosu, J6gamudra, Upravena poloha Mrtvoly na bfichu
Uzamceny Lotos, Kohout, Embryo 170 Déti

138 Napjaty Luk, Noha za hlavou 172 Pokrocilejsi vék

140 Rozstépy Sivanandova Pranajama

142 Cyklus rovnovaznych poloh Upravené sedy
Pav 173 Rozehtivaci cviky

174 Upravené asany

177 Joga a zdravi

178 Svalstvo a kostra
Svalstvo
180 Kostra, Meziobratlové ploténky
181 Pohyby patefe
182 VyzZivovani bunék
Zazivani, Agnisara

183 Dychani
; 184 Krevni obéh
L e 185 Zivotni rovnovaha
Varianty Vrany iy e
Varianty Stoje na rukou 186 ZII' naz az.?vaf VI:(: a
146 Orel, Strom azy s vnitfni sekreci

148 Celni rozstépy 187 Nervovy systém

149 Poloha Pana Nataradzy L E?Z“amf"’?.sl'.‘t"m"i‘
150 Poloha Stojiciho DRORILEIR erRLS

Poloha Hlava k noze
151 Varianty Trojuhelniku

152 Cyklus asan

154 Krije, Néti
155 Nauli, Basti

157 Cyklus Zivota

158 Matefstvi
160 Plan cvikd




