i dil
rrijakSa bhudzanga asana (Had) / 137
fomukha &sana (Kravi hlava) / 139
)hanur akarana &sana (Luk a Sip) / 141
CaSjapa asana (KaSjapova pozice) / 143
»antola asana (Rovnovazna poloha) /145
Shumi pada mastaka &sana (Pozdrav
zemi) / 145
iupta vadzra asana (Zaklon v sedu
na patach) / 147
6ga madra | (Pfedklon v sedu
na patach) /149
iirangustha asana (Uklon k prstim
na noze) / 151
laka asana | (Vrana) / 153
’admangustha asana (Dfep na jedné
noze) / 155
viva sancala asana Il (Pozice
jezdce) / 155
'rk8a 4sana | (Strom — pfipravnd e
faze) | 157
"ada asana (Palma) / 159
imha &sana (Lev) / 159
‘ranajama / 160 :
Nadi Sodhana — 4. stupen / 160
‘elaxace /161
Jéga nidrd (Jogovy spanek) / 161

. dil
asCima utthana asana (Klesté) /169
hudZzanga asana | (Kobra) / 173
alabha asana (Kobylka) / 173
»hanur asana (Luk) / 175
arvanga &sana | (Svicka) /177
latsja &sana | (Ryba) / 181
ala 4sana (Pluh) /181
rdha matsjendra &sana (Protaciva
pozice) / 185
lakara asana (Krokodyl) / 185
ka pada prandma &sana (Pozdrav
na jedné noze) / 187
rkSa &sana Il (Strom) / 187
randjama / 189 .
m Bhastrika / 189. -
oncentrace / 190 .
Cviceni koncentrace 1/190
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6. dil
Jéga madra Il (Pfedklon v sedu
na patach) / 195
Nauka sancCala asana (Lodka II) / 197
Ardha padma hala asana (Polovicni
lotos v pluhu) / 199
Pada prasara purana utthana asana
(Roznozka s predklonem
k zemi) / 201
Karma &sana (Zelva) / 203
Mrga &asana (Srnka) / 203
Cakra asana (Kolo) / 205
Ananda asana Il (Dokonalé
uvolnéni) / 205
Majura asana (Pav) / 207
Sirsa 4sana (Stoj na hlavé) / 209
Dzalandhara bandha / 210
Prandjama /212
Bhastrika s DZalandhara
bandhou /212
Koncentrace / 213
Cviceni koncentrace Il / 213

7. dil
L Cast
Khatu pranama (Pozdrav Khatu) / 219
2. Cast
Pada asana (Pozice kravy) / 227
Kati asana (Protaceni) / 229
Bhudzanga asana Il (Kobra) / 231
Jéga madra 111 (Pfedklon v sedu
na patach) / 233
Sarvanga asana Il (SviCka) / 235
Vira asana Il (Hrdina) / 237
Prandjama / 238
Udzdzaji / 238



8. dil — Jezero lotosl
Padma asana (Lotosovy sed) / 243
GorakSa asana (GorakSova pozice) / 245
Parvata asana (Hora) / 245
Bandha padma &sana (Uzavieny
lotosovy sed) / 247
Tadadnga mudra (Skékajici lotos) / 247
Padma loia asana (Houpacka) / 249
Garbha pinda asana (Vajicko) / 249
Kukkuta asana (Kohout) / 251
Gupta padma &sana (Zavieny lotos) / 251
Bandha majlira 4sana (Pav v lotosu) / 253
Matsja asana Il (Ryba) / 255
Baka asana Il (Vrana) / 257
Ardha padma sarvanga asana (PoloviCni
lotos ve stoji na ramenou) / 259
Padma sarvdnga &sana (Lotos ve stoji
na ramenou) / 261
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Padma pinda é&sana (Uvadly lotos) / 263
VrkSa asana Ill (Lotosovy strom) / 263
Urdhva padma &asana (Lotos ve stoji
na hlavé) / 265
Vricika asana (Skorpion v lotosu) / 267
Nirdlamba asana (Sloup) / 267
Joga mudra IV (Pfedklon v lotosu) / 269
Prandjama / 271
Uddijana dzalandhara bandha
(VtaZeni bficha a uzavér
bradou) / 271
Sebeanalyza / 272
Cviceni | 272

Slovo na zavér / 275
Edi¢ni pozndmka / 275



