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1.50 - rano
- pozdrav Slunce -

- protahovaci a dechova cviceni - Hatény
a) tygfi dech. - b) tygfi dech Il. C) poloha ucty

e) jbga mudra |. f) joga mudra Il (symbol jogy)

g) joga mudra ll - obr. 11 - staticka poloha 5min - koncentraci, pamét’, pokoj,
poruchy spanku
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2. S0 - pfed obédem
- spinalni cviceni + uvolneni
a) na zadech

b) spinalni cviCeni na brise
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Relaxace 22 bodova - Savasana - poloha mrtvoly "Uvolni a odpocin®

1. Spitky nohou
2. Chodidla

3. Litkové svalstvo
4. Stehenni svalstvo
5. KyCle

6. Zakladna patere
7. Cela panev

8. Celé bricho

9. Cely hrudnik

10. Ramena

11. Prsty na rukach
12. Dlané

13. Predlokti

14. Nadlokti

15. Pfes ramena krk
16. Brada a Usta
17. Nos a tvare

18. Oc¢i a okoli odi
19. USI a ¢ast za nimi
20. Hlava vzadu

21. Vrchol hlavy

22. Stfed Cela

So - pfed vecefi@®

1. 4x pozdrav slunce + uvolnéni

2. Hatény - viz vySe dechova cviCeni s polohou téla
- tygfi dech,

- tygfi dech s pohybem nohy - koleno k bradé a zanozit;
- poloha ucty;

- sevfeny most;

- symbol jogy;

- symbol jogy lI;

- velbloud,;

- velbloud II;

- polovicni zajic;

- zajic;

- poloha zaby;

- Uklony v poloze zaby;

- poloha na uvolnéni vétry;

3. Loma - viloma | - polaritni cvic¢eni 4:2:4:2 (6:3:6:3)
- leva noha, prava noha 3x (na zadech)

- hlava 3x (na zadech)

- leva noha, prava noha 3x (na brise)

- hlava 3x (na brise)

CVICEN( OCIMA
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DYNAMICKE CVICENIi JOGY
/LOMA-VILOMA/ |. SERIE

DYNAMICKE CVICENi JOGY
/LOMA-VILOMA/ II. SERIE




- leva noha, prava noha 3x (na boku)
- hlava 3x (na boku)

1. Timoteovi 4.8
CviCeni téla je uziteCné pro malo véci, avSak zboznost je uziteCna pro vSechno a ma
zaslibeni pro zivot nynejsi i budouci.




