Obsah

Cast prvni
Uvod

Cést druha

Cviceni

Uvodni cviky

Pozice ve stoji

Pozice v sedu a na podlaze
Pozice posilujici bficho
Rovnovazné pozice na rukou
Zé&klony

Obracené pozice

Relaxace

Pranajarna

Symboly - mudry
Energetické uzavéry - bandhy
Ocistna jogova cviceni - krije
Cast tieti

Jéga se specialnim zaméfenim
Cést ¢tvrta

Vyberte si svdj typ jogy

Slovnicek
Rejstik
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