© N o«

CAST I,

LIl OBSAH OS

AST | Minulost jogy a ajurvédy

JOga pro VS typ....ccceeeriveierinnnn,
Klasicka jogova a dsanova praxe .
Ajurvéda a joga.......c.ccovevrvrunne.
Konstitucni typy.......cccoveveveevieenne

CAST Il.  Z&sady &sanové praxe

Co s vami déla asana...................
Ajurvédské ucinky asanové praxe
Rozvijeni praxe........cccccceevevvenen,
ZaCiName.........cccevveveeiieiie e

Privodce ajurvédskymi asanami: Popis asan pro vas typ
Popis asan: Jak je provadét a jejich ajurvédské ucinky

X
XV

15

29
32
40
47

53



CAST IV. Asanové sekvence pro vas typ

10.  Prizplsobeni vaseno Programu........ccccccoeveeeeeeieeseeeseee s, 195

| 1. Dva typy asanovych programul pro VAS tyP.....cccceeveieieieeseiesee e, 201

12.  Programy okamzité zmény pro kazdy dOSICKYLYP.......cccvvvviviivevreiieiiene 203

13. Dlouhodobé dosické redukcni programy prokazdy dosicky typ.................. 217

CASTV. Prilohy

14. Energetika asanové praxe: Material pro pokroCilé............c.cccovviiviiecnnnn, 243
Slovnik sanskrtsKYch POJMU..........ccccueiiiiiiiiieiiiceeceeee e 251
SIOVNTK NAZVI ASAN.......ciiiiiiiiiictie ettt 253
BibIIOGrafie.......ociieeeec 256
PrOVOACE ZATOJi..cveviueiieiiicee ittt 257
REJSIITK ... 262

O autorech 265



