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14
15

19

20

25
28
31
35
38
41
42
43

Tajemstvi dobrého zdravotniho
stavu

Joga a ajurvéda - silni
spojenci

Hathajéga - harmonizace Zivotni
energie

Péce o zdravi a doprovodné terapie
Pradévna cesta moudrosti

Velka sila dechu

Najit vnitfni svétlo

Komplexni zdravi diky
ajurvéde

O elementech, dosach a osobni
konstituci

Vikrti - naru$end konstituce
O mentalni konstituci a sattvé
Télo pohledem 4jurvédy
Vyznam zdravé vyzivy

Terapie a léc¢ebné prostredky
Ur¢ete si svou osobni konstituci
Konstituce vata

Konstituce pitta

44
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55

63
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66
70
71
74
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79

81
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Konstituce kapha

Konstituce véta-pitta

Konstituce vata-kapha

Konstituce pitta-kapha

Konstituce vata-pitta-kapha
(tridésa)

Dotaznik k télesnym konstitucim
(prakrti)

Otazky na moznd poskozeni (vikrti)
Symptomy onemocnéni typické pro
jednotlivé dosi

Praktické cviky pro vas
typ

Tipy pro cviceni

Vyzkousejte si sviij osobni cvi¢ebni
program!

Co byste méli védét o cviceni
Asany

Sed se zkfizenyma nohama

Hora - vzptimeny postoj Tadasana
Kocka - Cakravakdsana

Cviceni povzbuzujici traveni —
Apandsana

Joga mudra - pecet jogy

Klidny leh na zddech - Savasana
Uvolnéni vleZe na bfise

Energicka poloha - Utkatasana
Bohatyr - Virabhadrdsana 1 a 2
Kobra - Bhujangasana

Kobylka - Salabhdsana

Ryba — Matsjdsana

Holubice - Eka Pada Kapotdsana
Predklon pfes obé nohy -
Pa$¢imottandsana

Zelva - Kurmdsana

Polohy trojuhelniku - Konasana
Krokodyl - Makarasana

Skrut vsedé — Ardha Matsejdrdsana
Most na ramenou — Setu Bandha
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122
125

128
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134
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143
148
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171
172
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177
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179

Stoj na ramenou - Viparita Karani
mudra

Pes - Adho Mukha Svanasana
Prkno a boé¢ni vzpor - Caturanga
Danddasana a Vasisthasana

Stal - Purvottandsana

Strom - Vrks$asana

Sivilv tanec¢ni postoj — Natarajésana
Lod - Navasana

Protazeni kloubt — Suk$ama
Vjéjama

Asany - kundalini cviceni

Pozdrav slunci - Surja Namaskar
Odistna cviceni

Sttidavé dychani — Nadi S6dhana
Ocistné dychani — Kapalabhati
Vyplach ohném - Agnisdra Dhauti
Dechova cviceni podle jogy
Dychani do bficha

Dychani s tfenou hlaskou - Ujjayi
Dychani s bzucenim ¢melaka -
Brahmari

Ohnivé dychani - zahfivaci dychdni
Uklidniujici mési¢ni dychani -
Candra Bhédana

Ochlazujici dychani - Sitali
Oviadani toku energie

Vzestupné vedeni energie
Sestupné vedeni energie

Vedeni energie pres ruce

Vedeni energie pfes nohy
Vyrovnavajici vedeni energie: velky
dvojity obéh

Vizualizace a meditace
Vizualizace kofent

Vizualizace vnitini osy
Vizualizace traviciho ohné
Vizualizace vnitiniho slunce
Srde¢ni meditace

Vizualizace Mésice v oblasti cela
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192
195

198
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207
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215
219
221
225

228

228
230
230
236
239
239

Uginna domaci 1é€ba
Nékteré druhy onemocnéni
a zdravotnich obtizi

Astma a bronchitida

Vysoky krevni tlak

Nizky krevni tlak

Syndrom vyhoteni
Depresivni nalady a syndrom
strachu

Diabetes mellitus typu 2
Poruchy latkové vymény
Zenské potize: poruchy
menstruaéniho cyklu

Bolesti kloubtl

Bolesti hlavy a migréna
Osteoporoza

Bolesti zad

Poruchy spanku

Nadvdiha a obezita

Travici potize

Zavérem

Masdze

Olejové terapie

Lécivé rostliny

Rejstiik

Podékovani / Dulezité upozornéni
Tiraz




