
Obsah

ÚVOD
J ó g a ........................................................................................................................................... 11

H a th a jó g a ............................................................................................................................... 12

Jóga p ro  d ě t i .........................................................................................................................13

Jak p ra c o v a t s k n ih o u ........................................................................................................ 15

U kázková  h o d in a .................................................................................................................16

S právné  p o d m ín k y  p ro  c v ič e n í..................................................................................... 17

R e la xa ce ................................................................................................................................... 18

I. ČÁST

1. k a p i t o la

Z a h á je n í  c v ič e n í ...................................................................................................................... 21

P ozdrav s lu n c i .......................................................................................................................24

2 . k a p i t o la

P o z ic e .............................................................................................................................................29

Z á k la d n í p o z ic e .................................................................................................................... 29

S tro m .........................................................................................................................................30

L a b u ť ......................................................................................................................................... 31

O re l............................................................................................................................................. 32

K o č k a ......................................................................................................................................... 33

T yg r............................................................................................................................................. 34

B e ru ška ..................................................................................................................................... 35

Ž á b a ........................................................................................................................................... 36

Z a jíc ........................................................................................................................................... 37

V e lb lo u d ...................................................................................................................................38

5



H o u s e n k a .............................................................................................................................. 39

M o tý le k .................................................................................................................................. 40

R y b a .........................................................................................................................................41

Ž e lv a .......................................................................................................................................42

J e ž e k .......................................................................................................................................43

P lu h .........................................................................................................................................44

Svíčka ..................................................................................................................................... 45

M o s t .........................................................................................................................................46

S r n k a .......................................................................................................................................47

K o b y lk a ...................................................................................................................................48

K o b ra ....................................................................................................................................... 49

S fin g a ....................................................................................................................................... 50

R e laxačn í p o z ic e ................................................................................................................ 51

3 . k a p i t o la

M in is e s ta v y  5 - Ю  m in u t ,  k r á t k ý  p ř í b ě h  ...............................................................53

STROM ..................................................................................................................................... 54

KO Č KA ..................................................................................................................................... 55

M O TÝ LE K ...............................................................................................................................56

JEŽEK....................................................................................................................................... 57

LEV &  SFINGA .....................................................................................................................58

4 .  k a p i t o l a

K rá tk é  s e s ta v y  2 0 - 3 0  m in u t ,  s p o je n í  n ě k o l ik a  p o z ic .................................. 61

V le s e ....................................................................................................................................... 63

U r y b n ík a ............................................................................................................................... 67

Na lo u c e ................................................................................................................................. 71

6



II. ČÁST

5. ka p i to la

Hry............................................................................................................................. 77

Hra na n á m o řn ík a ................................................................................................................ 79

S e tkán í s d e l f ín y .................................................................................................................. 85

Let v e s m íre m ........................................................................................................................ 93

6. k a p i to la

Pohádková jó g a ....................................................................................................99

V p ř ís ta v u .............................................................................................................................. 101

L o ď v y p lo u v á ...................................................................................................................... 107

Na š iré m  m o ř i ...................................................................................................................... 115

Bájný o s t r o v .........................................................................................................................171

7. ka p i to la

Dýchání.................................................................................................................. 129

D o ln í -  b rá n ič n í d ý c h á n í ............................................................................................... 131

S tře d n í -  h ru d n í d ý c h á n í................................................................................................133

H o rn í -  k lič k o v é  d ý c h á n í................................................................................................135

P lný d e c h ...............................................................................................................................137

P ohyby v ry tm u  d ý c h á n í ................................................................................................138

K o n tro la  d ých a c ích  p o h y b ů ......................................................................................... 140

7


