Joga
v téhotenstvi

6 Predmluva
Duse se zklidn{ - ¢loveék ozZije

3 |bga pro téhotné

10 Spolecné jsme silnf!
12 Jbga od zakladd

16 Nenf j6ga jako j6ga
18 Co je dUlezité

20 Cviceni déla mistra - i v joze

22 Dychém, tedy jsem
24 Dechové cviceni
26 Rozehrivaci cvi¢eni
28 Relaxacni cviceni
30 Medita¢ni cviceni
32 Utinky jégy na télo
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Vychozi pozice a polohy rukou
Asany v téhotenstvi

Jak zmirnit téhotenské potize
Cviceni pro pripravu k porodu

Ctvrty trimestr

Prvnich deset dni po porodu

Deset az Ctyficet dni po porodu
Ctyficet dnf aZ t¥ mésice po porodu
Tri mésice az rok po porodu

Systematicka cvicenf
- kondi¢ni sestavy

Cvicebni sestavy j6gy
Ranni sestava
Vecerni sestava
Posilovaci sestava
Regeneracni sestava



