Lenka O ravcova: Principy zdravého pohybu

6
Obsah
SEZNAM ZKIALEK ....viitieiiitieie ettt benreas 8
[ 2oL o F PSPPSRI 9
ProcC je potfeba znat prinCipy PONYDU ... 1
(@0 I - (01 Lo - U USSR 13
TeOoretiCKA VY ChOISKA. . .c.viieieiieeeee e 18
e L ToF: 1 01T TSROSO 18
e 0T 0o =] 0 1] SRS 23
Propojenost Na fYZICKE UrOVNI.......c.coviiiieieiieie e 25
POJIVOVA TKAN .....ccuiiiiicie ettt ettt e esree e 25
TONSEOITTA. .ttt st bbb 33
Télo jako jeden sval a svalove FEtEZCE........ccvvviiiieiieie e 36
Mozné omezeni Na fyZIiCKE UrOVNI.....cccvcviieiieieseciece e 36
Propojenost fyzické a energetické UroVNE...........cccveveveiveniiiecie e 40
NAAT, CAKIY oo s 43
BaNUNY ... e 49
Propojenost fyzické a energeticke Grovné s Fidicimi Grovnémi............ccceveeeee. 51
Urovng Fizeni PONYDU........c.vuevceeieieeeieeee et 54
Ovlivnéni automatického Fizeni pohybu - jak se dorozumét s télem.......... 57
1o TSP 60
RadZajoga - astangajoga - osm pilifl sebeUtVAFENT........ccoevvveveveeerieecceeeee 62
JAIMAL et n e nnes 63
AN T U - PO PP P PR RPROTR TR 66
AASANA. ..t nnees 70
P ANAJAMA. ...cvieteciee et re e a e 71
e U LT U U TSSO 73
Dharand, dhjana, SaMadhi.........ccccceiiiiiiiii e 75
PriNCIPY PONY DU ..ot 80
(CT VAL (o SRR PP SPRR 80



.
(@10 T0] - N TP O PPTPPRRTPROPI 83
Smér, zZAmMEr a sSMysIupINOSt PONYDU.......oiiiiiiiiii i 91
PIINCIPY STFECINKU . ...viiiieiie ittt be e 95
Principy pohybu a vyvojova KiNeZIolOgI€.......cccccuveiuieieeciciiecee e 97
Lokomocni stadia a vyvojové pozice jako zaklad pro praci s asanou
A0 |V Y] Tod=] o PSSP 101
Principy PONYDU @JO0a......ccoiiieieece e e 110
SloZKy praxe POStUrAINT JOOY.....ccveieeiieiieie e 115
Dech @ poStUralni JOga.......ccciieiieiieiie e 119
R[0T [0)Y - T (=T =Y o -SSP 130
ROVNOVANA @ JEJi SIOZKY ......ccuviiiiiiiiie et 132
NASIIOJE FOVNOVANY .....ctiiiiiciiii et ae e beene 136
TeChNiKy JOGOVE tErapiB.....cocviiiicieie et 137
[ - PP PRPR PP 140
Praxe télesnych Casti, které jsou dllezitymi vstupy do automatického
FIZENT PONYDUL....oii et 141
PTRAKIONY ... 143
A 14 (0] 1) V2RSSO 162
[0 Tod 1Q TSR PRURPRPRS 173
(114 0] 1T PRTRPSR 176
0 - (o PSPPSR 180
Uvolnéni ky€elnich KIOUDU.......ccccoovivcvcciiiiccc e 187
StTed tla, HSS, COTE.....iiiiiiiicie e 191
(@] o] =TT o T IN oo 4 Tof - TP 195
BalanCni POZICE.......vicee et 199
REIaXACNT POZICE....i ittt e e 201
N I 0T (0] o] [oTot=T oo - OSSR 202
ZAVEBIEIM ...ttt ettt et e e et e et e st e st e e bt e s ae e e st e e ate e s beeabe e beeabeeabeeabeeateeabeeareesreeareeas 205
SlovniCek pojmU / REJSIITK ...cvcviiiiicicicicicissece e 206

Seznam pouzité literatury ajinych informaénich zdrojd.......cccocevevevevereennnne, 209



