Obsah

Pfedmluva 6 mm
Co miZeme délat pro své zdravi 8 m
Zé&kladni myslenky k dosaZeni osobniho pocitu uvolnéni a pohody 10
Ajurvéda: zdravotni systém stary tisice let 11
Joga: néco vic nez pouhy télesny pohyb 17
Psychosomatické funkce a védomi 22
Celkovy pocit 24
Optimalni vstup do nového dne 28 =
Joégovy program na Casné rano 28
Rady pro konstituci (t&lesnou soustavu) vata 52
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) pitta 53
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) kapha 53
Uéelné vyuiiti ¢asu béhem kratkych 54 =
piestavek pfi kaidodenni Cinnosti

Jogovy program na den 54
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) vata 62
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) pitta 63
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) kapha 64
Uéelné a zdravé ukonéeni dne 66 W
Jégovy program na vecer 66
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) vata 86
Rady pro konstituci (télesnou soustavu) pitta 88
Rady pro konstituci (t&lesnou soustavu) kapha 90
Vhodna vyiiva 92 =
Stru¢ny prehled viech cvi¢ebnich programii 95




