
Předmluva
Několik slov Yogv Matia 
Jak pracovat s touto knihou 
Dějiny jógy

Mužná sestava trénink č. 1 
Mužná sestava trénink č. 2 
Mužná sestava trénink č. 3 
Konečné rolování Yogy Matta 
Jógové sestavy dle konkrétních sportů

Běh
Jízda na kole 
Plaváni 
Basketbal 
Baseball a softball 
Golf

Glosář 
0 autorech 
Poděkování 
Přehled ásan a cviků
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