¢ Joga pro zdrava
zada - co je to?

12 Zeho se joga

pro zdrava zada sklada

12 Fyzicky a mentalni trénink zaroven

16 Dalsi tipy pro kazdodenni Zivot
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20

23
26

30
31

32

35
37
38
40
43
45
46
48

Jéga pro zdrava
zada v praxi

Sestava pfi akutnich bolestech

Uvolnéni vleze na zadech

Dynamicka cviceni
z uvolnéného lehu na zadech

Vzpérac
Jemna masaz zad

Sestava pro spodni
¢ast zad

Dosdahnout na hvézdy

Sila zad

Predklon ve stoji

Kocka

Kocici vyhrbeni - prohnuti
Kobylka

Kobra

Uvolnéni v zavinutém listku



50

53
54
55
56
58
60
61
62

Sestava pro stfedni ¢ast zad

Rozhybani hrudniku
Jemné pretaceni
Podepfit nebe

Liny trojuhelnik
Otevieny hrudnik
Protazeni paze
Vychod slunce
Klidna zaba

64

67
68
71
73
74
76
77
79

Sestava pro horni ¢ast zad

Krouzeni rameny
Vétrnik

Lezata osmicka

Mavani kridly

Zlata trojice pro krk a 3iji
Proti hrbu

Masaz Sije a ramen
Klidna zelva



82
82

84

87
88
91
93
95
96
98
101
103
104

Sestavy pro cela zada

Jéga pro zada i celé télo

Celostni trénink

Sestava - svézi start
do nového dne

Chlze na misteé

Zvedani nohy a paze

Letec

Uklon s piekfizenyma nohama
Trojuhelnik

Pruzné pretaceni

Otaceni ve stoji

Strom

Zidle / Pes

Hrudni expander

106

109
111
112
114
115
117
118
119
120

122

125
127
128
130
132
135
136
138
141

Sestava pro ,vypusténi pary
a natankovani”

Lezeni

Otaceni v kleku

Uklon v kleku

Maly hrdina

Labut

Panter

Zvedani panve

Clun

Terapeutické protazeni zad

Sestava pro uvolnéni

Dynamické uvolnéni v sedu

Stal

Pretoceni v sedu

Protazeni do strany

Predklon v sedu

Krouzeni nohou v lehu na zadech
Kruhy pazi v lehu na boku
Posilovaci trio pro bficho

Mdustek



¢

144

144
145
146
148
149
150
151
152
154

Jéga - duse
a kazdodenni zivot

Mudry, pranajama, mantry

Vyznam muder

Pranajama — dechova cviceni
Mantry

Masaz zad na rukou

Masaz prostiednicku

Mudra zad

Mudra vile

Fazovany dech

Prandjama k vedeni energie

156

156
157
159
159
160
160
161

162

162
166

168

Relaxace a meditace

Relaxace

Meditace

Savasana - dokonalé uvolnéni
Vydechnout napéti

Prochazka télem

Hluboké uvolnéni zad

Hluboka relaxace pomoci jéga nidra

Psychosomatika, tipy
pro kazdy den a spiritualita

Psychosomatika — hledani pficin

Spiritualita

Doslov



