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Nej-kung kostni difené v praxi
Pfedmluva: Cinské tajemstvi silnych kosti

Uvod: Sebezdokonalovani pomoci taoistickych praktik

1 « Jak spravné rozumétnej-kungu kostni drené

2 » Zdravé kosti - kostni dychani a kostni komprese
3 « Masaz na stimulaci sexualni energie

4 « Slehani

5 ¢ Zvedani zavazi silou ¢chi
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Prohlubovani praxe

Dodatek 1: Doplnkova cviceni
Dodatek 2: Meridianové body
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