5  Uvod
) Joga, zivotni styl ze starovéku
11 ProcC lidé praktikuji jogu?

20 Rlzné styly j6gy

28 Zakladni jéogove pozice

42 Pozdrav slunci - sdrja namaskar
50 Pozice bojovnika - virabhadrasana
54 Pozice stromu - vrksasana

56 Zkrut - mariCiasana Ce

58 Klesté - hluboky predklon vsedé - pasSCimottanasana
60 SviCka - sarvangasana

62 Kratka relaxace

64 Zaverem...



