
Obsah
V sedè (zklldftovacQ
Rozdýchání 
Koncentrace 
Zklidnění 
Základní protaženi

2
V sedè (protahovaci)
Protažení končetin a páteře 
Otevíráni hrudníku 
Prokrveni pánve 
Uvolněni kyčli

3
V kleče (uvolňovací)
Uvolnění kyčli, páteře.beder a mezi lopatkových svalů 
Protaženi prsních, hrudních a bedrokyčlostehennich svalů 
Posílení paží

4
V kleče (protahovaci)
Protažení obou stran stehen 
Zlepšení krevního oběhu 
Prevence otoků
Posíleni mezi lopatkových a prsních svalů 
Uvolněni kyčli

5
Ve stoje (rovnovážné)
Zpevnění celého těla 
Zklidněni 
Posíleni nohou 
Rozvoj rovnováhy 
Posíleni sebevědomí

в
Pozdrav slunci
Mírné zahřátí
Protažení a zpevněni celého těla

7
Ve stoje (posilovači)
Zpevnění a posíleni nohou a svalů pánevního dna
Správné držení těla
Podpora krevního oběhu
Otevřeni hrudníku
Protažení hrudních svalů

8
Vleže
Závěrečné protaženi 
Relaxace

Fotografie byly pořízeny v  šestém až osmém měsíci těhotenství autorky.


