" Propojeni hlavy s télem
) Provédénidsan

- Cviceni

3 Dechova cviceni — prandjama

4 Meditace

> Addme se do toho!

7 Asany

* Poloha hory (tadasana)

0 Poloha hory s protazenim (tirdhvahastasana)

2 Hluboky predklon ve stoji (uttandsana)

24 Polovicni hluboky predklon (ardhuttanésana)

6 Poloha stromu (vrk$dsana)

28 Naplnénd poloha (utkatdsana)

0 Poloha hiubokého vypadu (iicty, provazu, dfidzanéjésana)
) Poloha jezdce na koni (utthitasvasancalandsana)

4 Poloha bojovnika 1 (virabhadrasana 1)

6 Poloha bojovnika 2 (virabhadrésana 2)

Poloha pokojného bojovnika (Santivirabhadrasana)

0  Poloha bojovnika 3 (virabhadrasana 3)

2 Poloha roztazeného trojiihelniku (utthitatrikondsana)
14 Poloha obraceného trojuhelniku (parivrttatrikondsana)
6 Poloha pyramidy (parsvéttanasana)

Poloha polovicniho trojihelniku (utthitaparsvakondsana)
) Poloha orla (garudasana)

5 Poloha tanecnika (nataradzésana)

56 Poloha plilmésice (ardhacandrésana)

58 Poloha polovicni lodky (santulasana)

Poloha osmi bodi (astdngdsana)

Poloha prkna (caturanga)

64 Vzpor na boku (vasisthasana)

66 Poloha tygra (vjaghrdsana)

68 Poloha protazeni za palec v lehu (suptapadangusthdsana)
0 Poloha klesti (pascimdttanasana)

Stridavy predklon (dZdnusirasana)

Siroky sed roznozny (upavistakonasana)

18 Predklon v irokém stoji rozkrocném (prasaritapaddttandsana)
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124
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174
175

Poloha vnitini blazenosti (baddhakondsana)

Poloha vénce (maldsana)

Poloha jednonohého holuba krélovského (ékapadaradzakapétdsana)
Poloha dvojitého holuba (agnistambhdsana)

Poloha kravské tlamy (gomukhasana)

Poloha kobry (bhudzangdsana)

Poloha psa s hlavou nahoru (irdhvamukhasvandsana)
Poloha kobylky (Salabhdsana)

Poloha luku (dhanurdsana)

Poloha mostu (setubandhasarvangdsana, setubandhdsana)
Polovicni Matsjéndrova poloha (ardhamatsjéndrdsana)
Poloha krokodyla (makardsana)

Poloha psa s hlavou dolt (stfecha, adhémukhasvandsana)
Poloha tfinohého psa s hlavou dolli (ékapadadhomukhasvandsana)
Poloha lomené svicky (viparitakarani)

Poloha lodky (ndvdsana)

Poloha stolu (pdrvéttandsana)

Poloha zdvory (parighasana)

Poloha kocky (mdrdzardsana)

Poloha kravy (bitildsana)

Poloha ditéte (bdldsana)

Poloha pritazeni kolen k hrudniku (apanésana)

Poloha Stastného ditéte (dnandabaldsana)

Dokonaly sed (siddhasana)

Poloha hrdiny (virdsana)

Poloha mrtvoly (Savdsana)

Dychani stfidavé levou a pravou nosni dirkou (nadisodhana)
Dychdni pres stazené hlasivky (udZdzZaji)

Meditace na dech

Vnimani téla — vsedé nebo vleze

Jak dsany cvicit nejlépe?

Jak probihé praktikovani jégy?

Kombinacedsan

Kategorie dsan

Glosar
Abecedni rejstiik




