Predmluva
»UvoD

Joga a zada

Vzpfimené drZeni a uvolnéni
Cviky na prastary problém
Patef a tok energie

Nejstarsi lék proti stresu
Poznejte svou pater
Komplexni ttvar

Svaly, které nas napfimuji
Zéadové svalstvo —

opravdovy energeticky balicek
Pevné btisni svaly
Bedrokyclostehenni sval
Péanevni dno

Dobre stat na obou nohach
Naprimeni patefe

1 owre

Uvolnéna, protazena $ije

Tipy na cviceni

Kdy, jak a kde nejlépe cvicit?
Co ke cviceni jogy potiebujete
Jak s touto knihou pracovat
Casto pouzivané terminy

v © 0 N

14
14

21

21
22
24
26
29
32
33
35
35
38
39
41

> PRAXE

Cviky,

které skutecné pomohou
Pfipravné cviky

Aktivace panevniho dna
Zakladni pozice

Cvicebni program

pro horni partii zad

Jak zacit sestavu

Natazeni a protazeni
Posilovani sije

Protahovani a rotace zad
Mobilizace hrudni patete
Posilovani horni partie zad
Kobra

Sfinga

Protazeni prsnich sval a ramen
Stal

Most z ramen

Posilovéni brisnich svala L.

47
48
48
51

55
56
56
57
58
58
59
60
61
62
64
65
66

Most z ramen s pokréenyma nohama 69

Pozice krokodyla pies natazenou nohu 70



Cvicebni program
pro dolni partii zad
Jak zacit sestavu

Odblokovani spodni partie zad
Kocka vsedé

Kocka s protazenim nohy
Polovi¢ni kobylka

Kobylka

Most z ramen

Zvedani a pokladani panve
Posilovéni bti$nich svala II.

Zpevnéni bedrokyclostehenniho svalu
Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Velky krok

Posilovéni svalt trupu
Pozice protahujiciho se psa
Pozice hrdiny

Orel

Protazeni zadni ¢asti nohou
Cvicebni program

pro celd zada

Mobilizace hrudniku

Otevirani a zavirani
Kocka

72
73
73
74
74
75
76
76
78
79
80
80
81
82
82
84
86
86

88
89
89
90

Posilovani celych zad
Posilovani svalstva trupu
Predklon v roznozeni

Vzpor o sténu

Odsouvani stény

Vzpor z boku lezmo

Pozice prkna

Kombinace prkna a psa
Vytazeni ze zad

Sed snozmo (Pozice kmenu)
Pozice ¢lunu

Pretoceny sed

Pozice hory

Cvicebni programy dle potieby
Cviky SOS

Cvicebni program do kancelare
Kratké sestavy

>INFOSERVIS

Nalistujte si

Dalsi knihy, které vim pomohou
Uzite¢né adresy

Rejstiik cviki a vécny rejstik’

92
93
94
95
96
96
99
100
100
102
102
103
104
105
106
114
118

122
122

123
123
128



