Obsah

Cast I: Zaklady bioenergetiky

UVOD: COJE BIOENERGETIKA? ..oouieteeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeee e 14
VIBRACE A POHYBLIVOST oottt e, 18
Cviceni 7 Zakladnivibraénia uzemnovaciCVvikK ...coccovvevieeieneinnenn. 22
UZEMNE N ettt ettt neee s 24
Cvieni2  OhybanivKoleNOU . ...ccoooiiiiiiiiiiiee e 27
Cviceni3 UVOINENTD FIC N @ e 3
Cviceni4 LUuknebo obIoUK oo 3

Cviceni 1

Zakladnivibracnia uzemnovacicvik - opakovani . . 33

DY CHAN oottt
CviCeni5  BASNTAYCNANT....ouviiiiiiiiiiieiiiiieeeeeeeeeee e
CviCeniba Varianta- houpanipanvi ..o,
CviCenibb Varianta- vydech ...,
CviCeni6 Dychéniavibrace ......ccciiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeee

Y = QU A I I
CviCeni7  KrouzZenivbhoCiCh ..o,
CviCeni8 Prohnutizad akolébanipanvi........ooooooiiiinn,

SEBEOVLADANI A SEBEVYJADRENI....ccooiiiicrissesseeeeens 53
CVICENT9  KOPANT i
CviCeni 10 Kopénis vyjadienim nesouhlasu ..........ccccoccvvvivieeeeennnn,

CviCeni 11 Posilovanikopacisily ..o



SCHOPNOST BYTV KONTAKTU .ooieececeeeeeeeeeeee e 58
CviCeni 12 Protahovanivzad ..o 59
DOPORUCENI A UPOZORNENI  .ooviiiiicicecceee e, 63
Cast Il: Cviceni
STANDARDNI CVICEN ..ottt 70
CviCenina pozorNost @ OMENTACH  ..oeeevivieiir i 71
CviCeni 13 Zakladniorientalnipoloha......ccccocviiiiiiiiiniiieee 71
CviCeni 14 Nacerpani,radostizezivota" .......cccooeceeeeeeiiiiiiiiieeeenn. 72
ZahFivacCi CVIC @ N T e e e e 74
CVICeNi 15  VYIFASANT ..ot 74
CviCeni 16  Pomalé SKAKANT......cccvviiieiie e 74
CviCeni 16a Varianta .....ccccccccciiiiiiiee e 75
Cvi€eni 16b  Varianta .......ccoocciiiiiiie e 75
CviCeni 17  SkékanipfesSvihadlo .........cccoiieiiiiii e, 75
CviCeni 18 Houpaninachodidlech ..., 75
(O3 V Lo =T o VIV (o] = PR 76
CviCeni 19  Véha najedné noze spokréenym kolenem ............... 76
CviCeni 19a Varianta .....cccccoccciiiiiiee e 77
CviCeni 19b  Varianta ....ccccccceeeeeeiiiiiiieee e 78
Cviceni 1 Zakladnivibracnia uzemnovacicvik - opakovéani .. 79
Cviceni4 Luknebooblouk-opakovani............ 79
Cviceni20  Hluboké pokrcenikolen - podfep ....ccccooeeeiiiiieeeennee. 79
Cviceni2l  Poloha muslimské modlitby k odpoc€inku
a hlubokémudychani.......ccccooniiiiiie, 80
CviCeni22  PraceskotniKy ... 81
Cviceni23 Protahovanichodidel ..........ccccooviiiiiiiiiiiiceeeeee 82
Cvi€eni24 Protahovanistehen ... 83
CviCeni25 Ohybanichodidel-navratdopodiepu ........ccccceeneee. 84
CviCeni26 Zatézové cvicenidolnich konetin ......ccccvvveeiiiiiiinnne, 85
CviCeni 13 ZA&kladniorientacnipoloha - opakovani ................... 87
CViICeni26@ Varianta .......cccccvviiiiieee et 88
CVICeNni26b Varianta .......cccccviiiiiiee e 88



CviCeni27  VYtFAsSaninohou ... 88
CviCeni28 VykopavaninoOhoU......cccccocviviiiiiiiiiii 89
CviCeni29  CviCenichodidel .......ccccooiiiiiiiiiiiees 89
CviCeni29a Variant@ .......cooocciiiiiiiiiee e 90
CviCeni30 PoskakovanivdFep U ....ccccccoeiiiiiiien i 90
Cvi€eni3l Kopnutimezka .......cccocoiiiiiiii e, 90
Cvi¢eni32  Protahovanistehennich svallipodkolennich $lach . . 91
Cviteni33  Medvedichlze .......cccccooiiiiiiiiccec e, 92
Prace sboKy @ PANVI e 92
Cviceni34 Pohybypanvido Stran........ccccccccvciiiiiiiiiiiiinas 93
CviCeni35  KrouZenipanvi .....ccccccciiiiii 94
Cviceni36 Pohybypanvidopfeduadozadu ............................... 94
CviCeni37 Protahovanipanve ... 95
CviCeni38 Vrténikachnim zadkem .........cccooviiiiiiieiiiieeeee, 96
Prace s pazemia rameny  ...cccccoccccciiiinnnnneeennennnrnenrnnnne———————.. 97
Cvi€eni39  KrouZenipazi ..o 97
CviCeni40 Krouzeniobémapazemi .....ccccocccvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee 98
CviCenidl  Létanijako ptak ..o 99
CviCenid2 KrouzZenirameny ..o 99
CviCenid3 Pry€zmychzad ...ccccoeiiiiiiiiiiiiie e 99
Cviceni44  Udery pEStMivpFed  ...ccoccoceeeeeeiceceeeee e 100
Cvitenid5  Uderyp&stmidoll ....cccoceevieeceeeeeeeceeeeeeee e 100
Cvi€enid6  Hrozba péstmi ......ccocoiiiiii 100
Prace shlavou akrkem ... 101
CviCenid7  ProtahovaniKrku ......cooooviiiiiiiniiiiiiiiiieiee e, 101
CviCenid8 MasAZKrku ..o 102
Cviceni49 Skubnutihlavou dopPFedU....cccoceeeeeieeeeeeeeeeeeennn. 102
CviCeni50 ToCeniNlaVvo U ..o 102
CVICENTVSEAEG oo e e 103
CviCeni5l  Uzemnénivsede ........coiiiiiiiiiiieeiiiiieee e 103
Cviteni52  Uvolnénisvalli pasu ........cccceeveeiieeiieeciieeciee e, 105
CviCenib53 ProtahovanipaZi.......ccooooiiiiiiiiiiiiiiiiicns 106
CviCeni54 Nabijenirukou ... 106
CviCeni55 Uvolnénirukou tfesenim ........ccooiiiiiiiiini e, 107
Cvieni56  ProtahoVANnIprstll  ....cccoccvvviieiieccc e 108
CviCeni57 CviCenizapesti ...cccoeeiiiii 108



CviCenib8 UVoIN@Niram €N ..., 108

CviCeni59 CviCenik uvolnénizatylku ...l 109
Cviceni60 Protahovanikrénichsvalll ........cccccoeevviiiiiiiiieie, 109
CViCeniBl OCNICVICE NI ittt 110
CviCeni62 ODbliCejovacVIiCeni ......cccccceveveieiiiiieeiiieeeeeeeeeee e 112
POIONA VIEZE oo 113
CviCeni63 Zakladnidychani ...l 113
Cvieni64d Vibrace NOhoU  .......oooiiiiiiiieeeee e 114
CviCeniBda Varianta ......cccccccciieiieeee i 115
Cviceni65 Uvolfovanikotnikl ......cccccceieiiiiiiiiceccec e, 115
CviCeni66 Vyklenutihfbetu ..., 115
CviCeni67 ObracenyoblOUK ....cooccviiiiiiiiiiieee e 116
CViCeni68 UderyPaN Vi cceeeeeeeeeeeeeeee e 117
CviCeni69 Protahovanivnitinistranystehen  ............ccccceees 117
9 VYRAZOVA CVICENT oottt 118
CviCeni 70 Vykopavanizboku ..., 120
OV 1o7=Y V4 A= o I ¥ RN 120
CVICENT 72 ZAJANIITY oo 121
CviCeni73 Kopanido postele ... 122
CviCeni73a Varianta .......ccccccceeeeeiiiiiiee e 123
CviCeni74 Rytmick€ KOPANT ..oooooiiiiiiiiiee e, 123
CviCeni 75 BoUChANipeStMi .....coccooiiiiiiiiiiiiiie e 124
CviCeni75a Varianta .......cccccciiieiiiee e 124
Cvi€eni76 ZachvatVvzteKu ......cccccccciiiiiiiiiiiieeee e, 124
Cviceni77 ZAdANniUsty apazemi ......ccocoeveeveeeeeeeeeeneeeenenn, 125
CVICENi 78  Prani ..o 126
CviCeni79 Vyjadienihn@vu ... 126
CviCeni80 Vyjadfenihnévupomocitenisové rakety ............... 128
CviCeni8l RyMMICKEUdETrY ..ovieeieieii e, 129
CviCeni8la Varianta ......ccccccoooiiiiiiiiiieee e 129
CVICENIB2  AQIESE  ooiiiiiee ettt 130
10 PRACE SBIOENERGETICKOUSTOLICKOU ...ccooeveveeieriveeeeeeeae 132
CviCeni83 LehplesSStoliCKU  ....oooiiiiiieiiiiie e 133

CVICENT83a VAl A C O e e 136



Cviceni 7

Zakladnivibra¢nia uzemnovacicvik - opakovani 136

Cviteni84 RUznépolohynastolice .......ccccvvvvviieeceeecrieennene, 136
Cviceni85 Protahovanibeder .o 137
CviCeni86  Protahovanipanve......iiiiiiiiiiiiieeieieeeeee, 138
CviCeni87  Kopanipres StoliCKU  .....ccceeeiiiiiiiiieee e 139
Cviceni88 Tlakna hrudnNik ..o, 140
11 CVICENI ZAMERENA NA SEXUALITU  oooiioeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 142
CviCeni89 PéanevnihoupacCKa......cccocovvevveiiieriiiiiiiieieieieeeeeeee, 143

Cviteni90 Protahovéania uvolnénisvali
vnitfnistranystehen.................ooo 144
Cviteni9l Vibrace svalll vnitfnistranystehen ...........c........... 145
Cviceni92  Kruh (Gplnyoblouk) ... 146
CVICENITO028 VaAliaNta  covoieeeeeeeie ettt e e e e e e e e eaeenees 147
CVviCeniO2h Varianta  ...ccoooeeeeee e 147
Cvi€eni93  PFIrAZenipanvi ... 148
Cviceni94 PanevniViDracCe ..., 150
12 MASAZNITECHNIKY oottt ettt et 152
CviCeni95 MasaAzZzad arameN  ..ocoeevieeeeieeeeeeee e e e aees 154
CviCeni96 MasazsSijovéhosvalstva ........ccccceeeeiiei, 155
Cviceni97 Uleva od bolestihlavyz nap&ti  .......cccceevveeeenenene. 156
Cviceni98 MasazdolniCastizad ......cooveeeveeiieieeeeeeeeeeae 157
CviCeni99 MaSAZzZadKU oo 158
Cviceni 100 Masaz chodidel vlezena bfiSe  ...ovvvvevveovieiieee, 159
Cviceni 101 Masaz chodidel vleze nazadech  .....ooovveeeeieiienn... 160
CviCeni 102 Prochazkapozadech ... 160

Cast Ill: Pravidelné cviceni

13 CVICENI DOMA oot 164
14 SKUPINOVE CVICE N T ittt ettt 167

KNIHY ALEXANDERA LOWENA 173



