OBSAH
L.UVODEM

Sebekontrola, introspekce, koncentrace

Relaxace

Spravny dech

Poznamky ke cvi¢eni

Zivotosprava a psychické zamére

Kvalita cvi¢eni
Jak postupovat pii aplikaci jogy

Sestaveni cvi¢ebniho programu

II. OCISTNE TECHNIKY A OTUZOVANT.......oooeerernn.

Néti

SORIREEREANADA ... .occonsiornescossoiiobliisbinitn s B iose s

Vamana dhauti

Otuzovani

Poruchy spanku

I11. CVICENI JOGY PRI CHOROBNYCH STAVECH ....

Glaukom

Akomodace oéi

Migréna

1.Plicni systém
Pulmonélni neurdza

Astma

Chronicky zanét pridusek

Zanéty vedlejsich nosnich dutin

Zanéty hlasivek

2.Srdeéni a ob&hovy systém

Neurocirkula¢ni dystonie

Extrasystoly ......
Ischemicka choroba srdeéni

Poruchy krevniho tlaku

Hypertensni choroba

Kredové zily

3.Zazivaci systém
Zaludeéni neurdza

Refluxni choroba

Viedové choroba

Zluénik

Cukrovka

Slinivka bfisni

Jatra

Zacpa

Nolle o e WV RV,



Prijjmova onemocnéni
Hemorodialni uzly, vyhiez kone¢niku

4 Klouby, patef

Degenerativni onemocnéni kloubi

Bechtérevova choroba

Nadmé&rna pohyblivost patere nebo kloubii

5.Urogenitalni systém
Dréazdivy mocovy méchyr

Prostata

Akutni zanéty ledvin

Chronické zanéty ledvin

Pokles a nespravna poloha délohy

Poruchy menstrua¢niho cyklu
6.Zlazy s vnitinim vyméSovanim

7.Soubor Pava muktasiana

Poznamky pro cvicitele




