7 Mila ctenarko, mily ¢tenafri

8 Cojejoga?
9 Jbga je tu pro viechny

10 Jak zachazet s touto knihou?
11 Dynamicky, nebo staticky?

11 ,Jégovy bufet”

12 Co budete potiebovat

I» Exkurzy

14

36
56
72
92

Uvodni naladéni a zacatek
lekce

Oc¢ni j6ga
Mudry
Bandhy

Jama a nijama
Cakry

Flow: Osm smerd pohybu
patere

Flow: Pozdrav mésici
Flow: Tancici bojovnik

16

16
17
17
18
19
19
20

21
21
21
21
22
22
22
23
24
25
26
26
27
aF
27

Dechova cviceni
(pranajama)

Bfisni dychani

Udzdzaji - vitézny dech

Sitali a sitkari — ochlazujici dychani
Nadi s6dhana - stfidavy dech
Bhramari - vceli bzuceni
Kapalabhéti — zrychlené dychani
Dychani s vizualizaci

Cviceni

Zahfivani

Joéga pro zépésti

Cviceni pro ramena a siji

Pozdrav slunci na zidli

Rotaéni pozice - twisty

Cviceni pro stied téla

Predklony

Zaklony

Pozice Bojovnik a pozice Trojuhelnik
Vzpory na zidli

Stojné pozice u zidle

Zklidnujici protahovéni a Savasana
Relaxacni cviceni

Jégové flow na zidli



28 Zahrivani

38 Zapeésti

42 Ramena asije
60 Pozdrav slunci
66 Rotacni pozice
74 Stred téla

- 80 Predklony

86 Zaklony
" 54 Pozice Bojovnik a Trojéhelnik
Vzpory
Stojné pozice

- Zklidnujici protahovani
) Celkové zavérecné uvolnéni

49 Uvolihovaci cviceni

9 Cesta télem -, skenovani téla”
Progresivni svalova relaxace

1 Meditace spojena se sledovanim

153 Meditace milujici laskavosti
153 Meditace s mantrou
153 Aktivni meditace - ohnostroj pocitd

162 Rozvijej svou jégovou praxi

164 Rejstfik pojmu

I» Dopliikovy material
online

V této knize nepodavam navod

na to, jak si mate uzpusobit hodinu

jégy od A do Z. Vytvorila jsem viak

kompletni online-kurz,Joga na zidli

a u zidle” Dalsi Informace najdete
na mych webovych strankach
yobil.de a so-ham.de.

Na mém blogu so-ham.de se kromé
toho nachazi mnoho tipti pro za-
jemce.




