
9 P r o p o j e n í  hlavy s tělem 76 Poloha vn itřn í blaženosti (baddhakónásana)

10 Provádění ásan 78 Poloha věnce (m a lásana)

11 Cvičení 80 Poloha jedn on oh éh o  holuba královského (ékapádarádžakapótásana)

13 Dechová cvičení -  p ránájám a 82 Poloha d vo jitého  holuba (agn istam bhásana)

14 Meditace 84 Poloha kravské tla m y  (góm ukhásana)

15 A dám e se do toho! 86 Poloha kobry (bhudžangásana)
88 Poloha psa s hlavou nahoru (úrdhvam ukhašvánásana)

17 Á s a n y 90 Poloha kobylky (šalabhásana)

18 Poloha hory (tadásana) 92 Poloha luku (dhanurásana)

20 Poloha hory s protažením  (úrdhvahastásana) 94 Poloha m ostu (setubandhasarvángásana, setubandhásana)

22 Hluboký předklon ve stoji (u ttan ásana) 96 Poloviční M ats jéndrova poloha (ardham ats jéndrásana)

24 Poloviční hluboký předklon (a rd h uttan ásana ) 98 Poloha krokodýla (m akarásana)

26 Poloha stromu (vrkšásana) 100 Poloha psa s hlavou dolů  (střecha, adhóm ukhašvanásana)

28 Naplněná poloha (u tkatásana) 102 Poloha tř ín o h éh o  psa s hlavou dolů  (ékapádadhóm ukhašvanásana)

ЗО Poloha hlubokého výpadu (úcty, provazu, áňdžanéjásana) 104 Poloha lo m ené  svíčky (v ip a rítak aran í)

32 Poloha jezdce na koni (u tth itašvasančalanásana) 106 Poloha loďky (návásana)

34 Poloha bojovníka 1 (v írabhadrásana 1) 108 Poloha stolu (púrv ó ttan ás ana )

36 Poloha bojovníka 2 (v írabhadrásana 2) 110 Poloha závory (parighásana)

38 Poloha pokojného bojovníka (šántiv írabhadrásana) 112 Poloha kočky (m árdžarásana)

40 Poloha bojovníka 3 (v írabhadrásana 3) 114 Poloha krávy (b itilásan a)

42 Poloha roztaženého tro júheln íku  (u tth ita tr ikón ásan a) 116 Poloha d ítě te  (bálásana)

44 Poloha obráceného tro júheln íku  (pariv rtta trikón ásan a) 118 Poloha p řitaže n í kolen к h rudníku  (apánásana)

46 Poloha pyram idy (páršvóttanásana) 120 Poloha šťastného d ítě te  (ánand ab alásan a)

48 Předklon v širokém stoji rozkročném  (p rasáritap ád óttánásan a) 122 Dokonalý sed (s iddhásana)

50 Poloha polovičního tro júheln íku  (u tth itapáršvakónásana) 124 Poloha hrd iny (v írásana)

52 Poloha orla (garudásana) 126 Poloha m rtvo ly  (šavásana)

54 Poloha tanečníka (natarádžásana) 128 Dýchání střídavě levou a pravou nosní d írkou (nád íšódhana)

56 Poloha půlměsíce (ardhačandrásana) 129 Dýchání přes stažené h lasivky (udždža jí)

58 Poloha poloviční loďky (santu lásana) 130 M ed itace  na dech

60 Poloha osmi bodů (aštángásana) 131 V n ím á n í tě la  -  vsedě nebo vleže

62 Poloha prkna (čaturanga) 132 Jak ásany cvičit nejlépe?

64 Vzpor na boku (vasišthásana) 132 Jak probíhá p raktikován í jógy?

66 Poloha tygra (v jághrásana) 133 Kom binace ásan

68 Poloha protažení za palec v lehu (sup tapádángušthásana) 134 Kategorie ásan

70 Poloha kleští (paščim óttánásana)
72 Střídavý předklon (džánuširásana) 174 Glosář
74 Široký sed roznožný (upavištakónásana) 175 A becední rejstřík


