Milé Ctenarky, mili Ctenafri 7
Medicalyoga

. terapeuticka dimenze jogy............ 9
Najdéte si svou vlastni

individualni jogovou praxi.............. 10

Uvédomovani si téla a pozornost.. 10
Joga a Spiraldynamik®: silny tym .. 10
Joga: zdravi, prevence a terapie.... 12
Vénujte se tedy medical yoga....... 13
Jak sestavit lekci medicalyoga ..... 15

Pomdcka: uzite¢na opora.............. 17
ASANY .. 19
Zidle « Utkatasana
se zamérenim na chodidlo................ 20

>

Bojovnik 11l « Virabhadrasana Il
se zamérenim na chodidlo I'1............. 28

Sed na patach « Vadzrasana
se zaméfenim na chodidlo Il1............ 36

Bojovnik I « Virabhadrasana |
se zamérenim na koleno........ 44

ProtaZzeni ve vypadu stranou
« Utthita parSvakonasana
se zaméfenim na koleno I1................ 52

PlUlmésic » Ardha ¢andréasana
se zamérenim na kycle..........ccocceenenn. 60

Sed roznozny ¢ Upavista kdnasana
se zameérenim na panev...........ccoe..... 68

Pozice hlava-koleno ¢ DZanu Sirsasana
se zaméfenim na panev I1l................. 76

Polovicni lodka » Ardha navasana
se zamérenim na stred téla................. 84

Kobylka « Salabhéasana
se zamérenim na zada.........cccccevvveee... 92

Mukti-sed spojeny s rotaci hrudni
patere

se zamérenim na hrudnik................. 100
Ryba « Matsjasana

se zamérenim na hrudni koS I1........ 108

Kocka » Bidalasana

se zamérenim na ramena 116



Obrécené prkno  Parvéttanasana Orel » Garudasana

se zaméfenim na ramena ll............. 124 se zamé&fenim mentalni koncentraci.. 148
Mstek na ramenou » Sétu bandha Pozice spojenych Ghl{ ¢ Supta baddha
sarvangasana koénasana

se zamérenim na Siji......ccccceeveieennnne 132 se zaméfenim na uvolnéni............... 156

Kravi hlava « Gomukhésana
se zameérenim na kulovité klouby....140

Obtize avyzvy od chodidel po hlavu



