OBSAH

0 TETO KNIZE
P Fedmluva

UVOD DO JOGY KUNDALINI PRO TEHOTNE
ZAKLADNI POJMY PRO TY, KTERI SE JESTE SJOGOU NESETKALI

Cakry, viiné, drahokamy N ‘o
Cakry

Eterické oleje a viné

Drahokamy

Dychani

Spravna technika dychani

Dychani pri porodu

Jakspravneé sedét pricvicenijogy?
Abych se lépe citila

Joga nenidruh sportu
Srdce a plice

Funkce

Zmény v pribéhu téhotenstvi

Srdce a plice béhem téhotenstvi z pohledujégy
Asana,,Otevirac srdce*

Zadaa pater

Stavba a funkce



JOCA PRO TEHOTNE

Zmeény v pribéhu téhotenstvi

Zada a pater béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Aséana,Jizda na velbloudu*

Imunitnisystém

Funkce

Zmény v prubéhu téhotenstvi

Imunitni systém béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Asana ,,Otaceni“ ve stoje

Ledvinya moCovy méchyr

Stavbaa funkce

Zmény v pribéhu téhotenstvi

Ledviny a moCovy méchyr z pohledu jogy
Aséna ,,Zivotni odvaha a ledviny*

Jatra

Funkce

Zmeény béhem téhotenstvi
Jatra z pohledu jogy

Asana ,,Hlava zdravi panev“

Panev

Stavbaa funkce

Zmény v priibéhu téhotenstvi
Panev v pribéhu téhotenstvi
Aséana ,,Udrzovani ditete“
Panevnidno

Stavba a funkce

Zmény v prubéhu téhotenstvi
Panevni dno béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Asana ,,Krouzeni panve“
Ramena

Stavba a funkce

Zmény v pribéhu téhotenstvi
Asana,,Cviceni ramen*

Krk a stitna zlaza

Stavba a funkce

Zmény v pribéhu téhotenstvi

Krk a Stitna zlaza béhem téhotenstvi z pohledu jogy

Asana ,,Krouzeni hlavou*

29
30
30

33

33
33
33
34

36

36
37
37
37

39

39
39
40
41

44

44
45
46
47

49

49
50
51
54

56

56
56
57

59

59
59
60
61



Obsah

Télo 63
Zmeény v pribéhu téhotenstvi 63
Télo béhem téhotenstvi z pohledu jogy 63
Asana,,Sat Kriya pro téhotné* 64
Prehledny souhrn vSech asan 66
UVOLNENI A JOGA NIDRA 76
Cas kK uvolnéni ' 76
Joganidraneboli,,snéni* 78
Cestak vnitrniléeCitelce 80
Vystup na horu 81
M editace 84
Zakladnipotfeby Kk meditaci 85
Meditace o Stastnychdnech 87
Meditace 0 zménach 89
0 AUTORCE KNIHY — 92
Podé&kovani 92
Upozorneni 92
Pouzita literatura 93
UZITECNE KONTAKTY 93
RejstFik . 94

o1



