Podékovani

Cast prvni: Filozofie

1. Uvod ke stfedné pokrogilé sestavé astangy
2. Vnitini prace jogy
3. Zvuk posvatné praxe - zahajovaci a zavéreCna mantra

Céast druha: Praxe

4. Pozdravy Slunci

5. Polohy vestoje

6. Odvazné zaklony

7. Zvedani energie, otevirani kycli, nohy za hlavou

8. Budte silni: Dynamickéa kontrola ramenou a patefre
9. Sedm stojli na hlavé
10. Z&klonové polohy a stoje na rukou
11. Zakoncovaci polohy

Pfiloha A: Stfednépokrocila sestava

Priloha B: Vinjasy u stfednépokrocilé sestavy
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