UVOD DO PRAXE JIN JOGY

Cdst 1:
Principy jin jogy
JIN A JANG
Rovnoviha jin-jang
CCHI
Zrozeni ¢échi
Fyzicka échi

Rezonance, zamér, transformace a pfipoutanost
Podpora proudéni échi

TAOISTICKY SYSTEM MERIDIANU
Tabulka: Vlastnosti meridiana
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TANTRICKY SYSTEM CAKER 29
Tabulka: Vlastnosti ¢aker 38

JINOVE POZICE, MERIDIANY A ENERGETICKA CENTRA 39
Tabulka: Vliv jednotlivych jinovych pozic

na meridiany a energeticka centra 40
Cdst 2:
Praxe jin jogy
POKYNY PRO CVICENI JIN JOGY 42
POZICE JIN JOGY 44
Klidova pozice 47
Polovi¢ni motyl 50
Motyl 53
Ctverec 55
Snérovadlo 57
Tuletit 59
Sedlo 62
Labuf ' 65
Spici labuft 68
Pfedklon v sedu 70
Vazka 73
Zaba 75
Spindlni protacivé pohyby 77
Zavéredna relaxace 79
CVICENI POZORNOSTI 81

PRAXE MILUJICI LASKAVOSTI 86



PRIPRAVA OSOBNI PRAXE JIN JOGY
Jak pouzivat sadu karet
Jak pouzivat opérky

Cast 3:
Anatomie a jin joga
POJIVOVA TKAN

KRIZOVA KOST A BEDERNI PATER
Uvolnéni svalu iliopsoas

TENZE A KOMPRESE

POHYBY KYCLI A PATERE
Pohyb ky¢elnich kloubt
Pohyb patefe
Volba vlastni jinové sestavy vzhledem
k pohybu ky¢li a patefe
Tabulka: Pohyby ky¢li a patefe v jinovych pozicich

PRILOHA 1: PRIKLADY CVICEBNICH SESTAV

PRILOHA 2: STIMULACE KONKRETNICH )
ORGANOVYCH MERIDIANU V POZICICH JIN JOGY

PRILOHA 3: UZITI AKUPRESURNICH
BODU V PRAXI JIN JOGY
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