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l. Ukazka e-booku Joga pro zdrava
zada
Mila joginko, mily jogine,

moc vam dékujeme za stazeni ukazky naseho e-booku ,Jéga pro zdrava zada“.

Cely e-book obsahuje 95 stranek plnych informaci o dsanach, které vam pomuzou pro zdrava
a pevna zada.

Tuto ukazku jsme vytvorili na vasi Zddost, protoZe jste nam posilali desitky dotaz(, jak e-knizka
vypadad a co obsahuje.

Budiz vam tato ukdzka drobnou ochutnavkou toho, co dostanete, kdyz si nas e-book koupite.

Namasté,

Tomas
SpojujeNasJoga.cz


https://goo.gl/wP2zdo

Il. Jednoduché cviky pro zdrava
zada na kazdy den

Jak si protahnout zada snadno a rychle

Pokud zada posilujete, nezapominejte i na uvolnéni a protazeni. Jedno bez druhého ztraci

efekt a bolesti ani nepfijemného pnuti se nezbavite.

Pripravila jsem pro vas sérii snadnych cvikd, které si mizete zaradit do své bézné jégové praxe
nebo si je zacvicit kdykoli béhem dne v kancelafi, doma v obyvdku nebo venku na louce.

Jak na to? Ctéte dal a mrknéte na kratké video
(https://www.youtube.com/watch?v=zp6hlcTuAX0), které jsem pro vds, pro inspiraci,

pripravila. Nezapomerite si prepnout Youtube do HD a pojdme na to.


https://www.youtube.com/watch?v=zp6hlcTuAX0
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Prekfizeny sed a variace

Sezeni v prekfizeném sedu je vcelku jednoducha véc, tedy pokud vas neboli kycle, kolena,
kotniky nebo zada. Pokud vas boli, najdéte si ptijemnéjsi variantu s uvolnénymi kotniky, tedy
nekfizte je pfes sebe, ale polozZte vedle sebe. Také muzete pokrcit v koleni jen jednu nohu a
druhou kréit pouze v tupém uhlu. Vyzkousejte sami, co vam vyhovuje, pokud ale nezakousite
zranéni nebo stav po operaci, zbytecné si neulevujte. Chcete prece své télo protdhnout a
uvolnit, nikoli nechat zahalet.

Pokud nic neboli, prekfizte kotniky a sednéte si. Neprohybejte bedra ani nepovolujte bficho,
bradu mirné vystréte vpred a ramena stahnéte vzad a dold, lopatky mirné k sobé. S ndadechem
se vytahnéte k nebi a vyslete paze tim samym smérem.

Opakujte alespon 5 — 10 hlubokych decht do bricha, mozna az do tfisel. Pridejte sii plny jégovy
dech a otestujte kapacitu svych plic.

S dalSim nadechem opét vyslete paze k nebi a s vydechem pretocte trup vpravo, levou dlan
zaklesnéte o pravé koleno a pravou dlan poloZzte tésné za sebe na podlozku.

S nadechem pfitdhnéte zadni (pravou pazi) jesté blize k zadim, stahnéte rameno doll a
vypnéte hrudnik. Odtlacujte se od pravého kolene.


https://www.youtube.com/watch?v=zp6hlcTuAX0

Tip: Snazte se otocit vice a vice vzad — za pravym ramenem, a zdrover se odtlacujte smérem

od zemé. Nemusite to prehdnét, ale kaZzdy milimetr se pocitd.

Setrvejte v pozici 5 — 10 nadech, které tentokrat smérujte pouze do hrudniku. Pro uvolnéni
poloZte dlané na kolena, s nddechem se prohnéte a zaklornte hlavu, s vydechem naopak
vyhrbte a jemné pruzte v bedrech.

Dejte prostor ramentim

VyzkousSejte krasny uvolfiovaci cvik pro ztuhla ramena. Ta se uvolni, pokud vahu svého téla
spravné zkombinujete s dechem. Pojdme si fict, jak na to:

Lehnéte si na bficho. S nddechem oteviete pravou pazi — rameno — smérem k nebi a
s vydechem ji podsunte pod trupem smérem doleva. TotéZ provedte s levou paZzi.

Méli byste se nyni nachazet v pozici, kdy obé paze jsou prekfizeny pod hrudnikem — leZite na
nich. Celou vahou svého hrudniku tladite do pazi, a tak se dostavate nize k zemi, pokud vas
ovsem pusti ramena.



Pozor! Pokud necitite Zadné pnuti v ramenou, je velmi pravdépodobné, Ze cvik neprovddite

zcela sprdvné. SnaZte se prekrizené paZe tlacit smérem k pupku a zdroven budujte pocit, Ze se
chcete zabofit hloubéji do zemé.

Pokud se v pozici citite dobre, poloZte ¢elo na podloZzku a prodychejte se hluboce az do
ramennich kloub(.

Citite néco? Méla by vas tdhnout ramena i lopatky, pfedevsim s nddechem, mozna si mirné
»prokfupete” zada, ale to neni na skodu. Pamatujte vsak, pokud néco boli vice, neZ je zdravo,
odpocinte si. Nevzdavejte to a do pozice se dostavejte pomaleji s intenzivnimi nddechy pfimo
do mista, které je zatuhlé.

Tip: Dechem do hrudniku zvysujete kapacitu plic a masirujete vnitini orgdny hrudniku!

Vyhrbte hibet



Ano, stara znama pozice kocky. Nemusim se o ni dlouze rozepisovat, vSichni ji znate,
ale provadite ji spravné?

Dejte si pozor na rovhomérné rozlozeni dechu. Kam ho smérujete, to si urcite sami, dle vlastni
chuti a znalosti svého téla. Nezaménujte ani nezkracujte nddechy a vydechy, zbytecné byste
si pozici znepfijemnili.

V momenté, kdy se nadechujete, prohnéte pater a krk vystrkujte vice k nebi a hlavu mozna az

do zaklonu. Pouze vsak, pokud netrpite problémy s kréni patefi. S vydechem vyhrbte hrbet, a


http://www.spojujenasjoga.cz/wp-content/uploads/2016/10/Image16.jpg

to doslova. Hlavu sbalte pod sebe, ale zaroven zUstarte pevni v kyclich a ramenou. Ano, klouby
se budou pohybovat, nikoli vsak vychylovat, na to pozor!

Opakujte podle chuti, minimalné vsak 5 sekvenci, aby si pater vibec vSimla, Ze se néco déje.
Dité vam otevie ramena

Pozice ditéte je nadherny uvolfiovaci cvik pro pater. Zkuste ale variaci, kdy zaroven ziskate

vetsi flexibilitu v ramenou. Stoji to za to!

V pozici ditéte sedite na patach s ¢elem na podlozice. Paze mohou byt mirné pokréené
v loktech, s dlanémi na podloZce. Zkuste s vydechem otevfit pravé rameno, a tedy i pravou
pazi—vyslete ji k nebi. S vydechem podsunte pravou pazi pod levou, smérem vlevo tak, abyste
se hlavou opét dostali na podlozku.

Nyni si leZite na pravém uchu a pohled smérujete za levou paii. Zkuste zazit pocit, Ze se chcete
ohlédnout za levym uchem, smérem k nebi. Dychejte do Zeber, zkuste i plny jégovy dech a
védome se s kazdym vydechem snazZte o vétsi otoceni za levym ramenem. Kazdy milimetr se
pocita.

Vim, Ze tohle jsou zakladni cviky, ale pravé proto, Ze jsou tak béziné, snadno se stane, Ze je
provadime ledabyle, at uz védomé ¢i nevédomé. PFi svoji dalsi praxi se na né zkuste zaméfit,
protozZe jen pokud mate pevny, stabilni a funkéni zaklad, mlzete stavét dal bez toho, aby se
vase snazeni zbortilo. Preji krasné jogovani.



lll. Bandhy aneb joginské zamky

Mula bandha — naucte se ovladat své panevni dno

»Zapojime Mula bandhu!“ Znate tuhle vétu z lekci jégy? A vite, co a jak mate zapojit?

Mula bandha je jednim ze tfi hlavnich energetickych zamk( téla. V joze se Mula bandha
neboli kofenovy zamek pouzivd pfi vétSiné dsan. Neni to ale jen o zkvalitnéni samotného
praktikovani jégy. Pouzivani tohoto zamku vam pomuze i v kazdodennim Zivoté. Pojdme tedy
na to!

Panevni dno — stabilni zaklad

Nebudu vas napinat: Mula bandha neboli kofenovy zamek je v podstaté zapojeni svall
panevniho dna. V joze jsou tyto svaly vlastné neustale aktivni, a proto uz na prvni pohled
pozname spravného jogina. Lidé s ochablymi svaly panevniho dna se totiz ¢asto hrbi a mivaji i
nizsi sebevédomi. Pouzivanim Mula bandhy ziskame lepsi stabilitu, a to jak télesnou, tak i
psychickou.

Bandha je tedy zdmek a mula je kofen. MliZeme to vzit doslova a predstavit si, Ze nase panevni
dno je takovy kofenovy systém téla. Pokud budeme mit tedy koreny pevné ukotvené, budeme
stabilni a nic nds nerozhazi. Pokud ale tyto kofeny nechame ochabnout, nebudeme se mit o
co opfit.

Sama jsem se se svym panevnim dnem naucila pracovat az po nékolika tydnech tréninku a
Uplné to zménilo mou jégovou praxi. Myslim, Ze jenom diky tomu, Ze jsem pochopila, jak mam
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pouzivat Mula bandhu, zvlddnu konec¢né stoj na hlavé. Vim, Ze jéga neni o dosazZeni sloZitych
asan, ale stejné mé to moc potésilo. Tak se to pojdte naudit také!

Kde viibec mame panevni dno?

covcygeus
piriformis

tliocovcygeus /

obturator internus

Svaly panevniho dna najdeme v nejspodnéjsi ¢asti dutiny bfisni, kde tvofi takovou pruznou,
mélkou misku. Ta je tvofena tfemi vrstvami — nejspodnéjsi vrstva se staci kolem svéracq,
prostfedni vrstva je napnutd mezi kycelnimi klouby a stydkou kosti a nejsvrchnéjsi vrstva k
sobé pritahuje sedaci kosti a kycelni klouby. Na obrazku vidite tyto vrstvy pohromadé.

Jak na Mula bandhu

Vime, co to je, vime, kde to je. Ale co s tim? Ovladani téchto svall je obtizné a musi se poctivé
trénovat. Nejprve je treba se napojit na panevni dno, zjistit, kde viibec je. SnaZime
se zatahovat jen tyto svaly a vSechny ostatni povolit. Nejcastéjsi chybou je totiz myslenka:
,VSechno zatnu, néco z toho bude urcité panevni dno.” Nebude. VSechno to budou pomocné
svaly a panevni dno zlistane uvolnéné.

Existuji vSak triky na zapojeni sval( panevniho dna. Protoze vSechno se vsim v téle souvisi,
neprekvapi vas urcité tfeba to, Ze panevni dno zapojujeme, kdyz pijeme brckem. Ano, je to
tak. Vyzkousejte si to!
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Dalsi mozZnost, jak zkontrolovat, Ze mame aktivni kofenovy zamek, je jesté podivnéjsi. V pozici
prkna zatlacime mezi lopatky. Je to takovy nendpadny pohyb, kterym ale aktivujeme Mula
bandhu. Neni fascinuijici, jak je to v téle vSechno propojené? S timhle cvikem ale budete nejspis
potfebovat trochu pomoct od kamaradky, pfitele, babicky... Nékdo vam zkratka poloZi ruku

mezi lopatky a vy do té ruky zkusite zatlacit. Asistent by to mél jasné citit.

Na této fotce jsem se pokusila zatlacit mezi lopatky co nejvic, aby bylo patrné, co tim myslim.
Takze je to dost prehnané.

Na zavér pfipojuji jesté video (https://www.youtube.com/watch?v=0iES8QBFDRQ), které vam

snad odpovi na vase dalsi otazky.
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IV. 9 vybranych pozic, které
pomahaji ulevit od bolesti zad

1. Setu bandhasana — pozice mustku pro klid a pohodu

Pozice mistRu pro zacatgéniky .
| poRroeil¢! B

A
F2

Pozice mUstku neboli Setu bandhasana neni jen jednodussi variantou pozice kruhu (z hodin
télocviku zname jako ,most“) neboli Cakrasany. V této pozici dochazi k zapojeni svalii
panevniho dna i spodniho bficha — perfektné si tedy vyzkousite, jak umite ovladat Mula
bandhu i Uddijana bandhu. Je toho ale daleko vice. Pojdme se tedy na to podivat. ©

Vse v jednom

Tato pozice je Uzasna v tom, Ze spojuje mnoho pozitivnich ucinkd. Posilite v ni v podstaté celé
télo. Je ale velice pohoding, takZze mlzete v klidu relaxovat. Otevienim hrudniku nacerpate
sebevédomi a rozproudite energii a zaroven uvolnite svaly na krku, takZze vas dost
mozna prestane bolet hlava. O spojeni bolesti hlavy a ztuhlého krku vime vsichni a pfesto se
najde tolik lidi, které tato bolest trapi. A pfitom se staci jen jednoduse protahnout!

Pozice mustku je vybornym zplsobem, jak si narovnat zada po celém dni sezeni nebo stani v
praci. Kromé toho, Ze se obratle dostanou zase do spravné pozice, posilite také spodni bficho
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a svaly v oblasti beder. Tato pozice ma blahodarné ucinky také na pohlavni organy, pomaha

pfi jejich poruchach. Mély by ji zaradit pfedevsim Zeny po porodu.

Setu bandhdsana zmirfiuje napéti, uvolfiuje stres a rozpousti silné emoce. Myslim, Ze kdyby
kazdy z nas alespon jednou za den praktikoval tuto dsanu, bylo by na svété daleko veseleji.

Jak na to?

1. Lehnéte sinazadado pozice ,mrtvoly” a pokréte nohy tak, aby se kotniky dostaly zhruba
pod kolena. Zapojte Mula bandhu a Uddijana bandhu.

2. Pomali¢ku odlepujte zada od podlozky — nejprve se zveda kostré, potom bedra a hrudni
¢ast zad — je to takova vinovka.

3. Podsunte ramena pod sebe, aby se tak dostal hrudnik jesté trochu vys.
Nakonec spojte ruce, dotykat by se mély i dlané, ale to je uz trochu obtiznéjsi varianta.

5. V pozici se uvolnéte a vnimejte kazdy sval, ktery pravé pracuje.

Z pozice se dostanete opacnym postupem — nejprve rozplette ruce, pak pokladejte hrudnik,
bedra a nakonec panev. V leZe jesté nechte asanu doznit. Nepospichejte.

Kouzlo otevirani hrudniku

Casto na lekcich pfi zdklonovych pozicich slychdm pokyny typu ,otevirdme hrudnik” a
,otevirdme srdecni oblast”. KdyzZ jsem s jégou zacinala, moc jsem to nechdapala. Slozité jsem
se dostala do néjaké pozice, byla jsem rada, Ze drzim jakZz takZ rovnd zada, napnuté lokty,

14



koleno vytacim ven, drzim rovnovahu... a jesté si mam otevrit hrudnik?! Jak?? Co to ma vlastné
znamenat?

Vzpomindm, Ze mé rozesmdla moje oblibena lektorka power yogy Elena Pacholetova, kdyz nas
v pozici ryby upozornila, e se mGZeme rozbrecet. Ze se tak moc uvolfiuje oblast srdce, 7e se
muzZou vyplavit silné emoce. Po této informaci jsem se zacdala o otevirani hrudniku zajimat vice.

Po blizsim prostudovani jsem dosla k nazoru, Ze otevirani hrudniku je skvély zpusob, jak si
dodat odvahu. VSimnéte si jen, jak se citite, kdyZ se narovnate, stdhnete ramena dozadu a
dol(, pékné zpfima se podivate pfimo pred sebe a zhluboka se nadechnete. No, neni to skvélé?
Clovék ma hned pocit, 7e zvlddne kazdou prekézku, vyredi kazdy problém. Zkratka se nam

zvedne sebevédomi.

Variace pro ndrocné. VsSimnéte si ale, jak se mi rozjizdi dlané od sebe, a poucte se z mé chyby.

Asany, pri kterych se otevirad hrudnik, se doporucuji zvlasté trudomysinym jedinctim, dnes
bychom rekli introvertiim. Pomahaiji pri depresich, protozZe zlepsuji naladu.

Naproti tomu jsou tu i pozice, kdy se jakoby choulime do sebe. Kdy se ohybame, sklanime
hlavu. Tyto pozice zase zmirnuji hnév, uc¢i nas pokore, podporuji soustredéni a zklidriuji mysl.
Ale o téch si povime jindy.

Pozor na krk
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Pokud mate potiZze s kréni patefi, tato pozice nejspis nebude pro vas. Misto toho muzete
zaradit jiné zaklonové pozice, které ovSem nezatézuji krk. Doporucit vam mohu
napfiklad pozici velblouda. Pozici se také vyhnéte, pokud mate podezieni na kylu nebo
zvySenou Cinnost stitné Zlazy.

Nekladte na sebe pfilis veliké naroky a respektujte svoje télo, je to nejdokonalejsi ndstroj,
ktery mate kdykoliv k dispozici. Uvédomte si, Ze pohyb neni samozrejmosti, ale vysadou. Budte
za své télo vdécni kazdy den.

Zarazujete do své praxe pozici mlstku? Ja jsem si velice oblibila vSechny pozice, pfi kterych se
otevira oblast hrudniku. Je to tak osvobozujici! ©
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V. Serial jogujeme pro zdrava zada

Jégujeme pro zdrava zada — pozdrav slunci A+B — IV. Cast

Mili jogini, vitejte u dalSiho dilu o zdravych zadech. A protoze slunce je nasim hnacim motorem

a dokdZze nase zada poradné rozehrat, pojdte si se mnou dat nékolik pozdravi
slunci. Pozdrav( existuje bezpocet variant a je fajn, Ze si je v podstaté mlzete modifikovat tak,
jak nejlépe to sedne pravé vam. My si fekneme nékolik pravidel, kterych je fajn se drzet, a
zbytek uz bude na vas.

V minulych dilech jsme se zamérovali na jednotlivé pozice. Ukazali jsme si benefity Uttanasany
(hlubokého predklonu), pak jsme se seznamili s pozici srpku a holubiho krale. Pozice samy o
sobé mohou byt zajimavym voditkem, zejména co se tyce problému se zady. Ale pokud nam
chybi pochopeni podstaty, jednotlivé dsany moc nezmuzZou. Ale jéga je prosté nadhernd v tom,
Ze propoji to, co propojit ma, a rozpoji to, co uz dal nema existovat. Samoziejmé to chce ¢as,
ale zkuste to. A trapi-li vas vase zada, podivejte se na jogu poradné zblizka. Pokud ji zakusite v
jeji pIné hloubce, tak zjistite, Zze kazda pozice, kazdy pohyb a nadech i vydech je prosté o
zadech. O nasi patefi. O nasi pruznosti a schopnosti drZet, nést, odolavat, uvolfiovat. V jadru
je to dost jednoduché. Kazdy nas pohyb je o zadech, proto se hybejte védomé, plynule, v
souladu s dechem. A to nejen pfi praktikovani, ale i v béZzném dennim Zivoté. Vyplati se to
a vérte, Ze pokud si budete vice védomi vlastnich pohyb(, budete si vice védomi sami sebe a
zaroven svéta, ktery je kolem vas.
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Pozdrav slunci

Zkuste zapatrat sami v sobé, co pro vas znamena slunce, a promitnéte tuto prfedstavu do své
praxe. Najdéte alespon kousek slunce, svétla, trochu zafe sami v sobé. Pokud se neumite
otevrit, praktikovani pozdravu slunci vdm rozhodné mize pomoci. Ur¢ité zndte variantu A a
variantu B. Je fajn obé dvé kombinovat. Naptiklad nas ucitel na Sri Lance zaradil do zac¢atku
jedné lekce 10 sekvenci Surya Namaskar A nasledovanych variantou B. Je dobré sledovat, jaké
zazivate pocity, zda jsou zcela rozdilné nebo se naopak nékde potkavaji. Tak to pojdte zkusit!

Surya Namaskar B

Tahle sestava mi prosté neskutecné pfirostla k srdci. Je perfektnim rannim probuzenim.
Protahnete, posilite a probudite své télo ani nemrknete. Tak mrknéte, jak na to:

1. Zacinejte v pozici hory. Podle vasi individualni praxe se rozhodnéte, zda je pro vas lepsi
klasicka pozice hory s chodidly na Sifi bok( nebo zda stocite palce mirné smérem dovnitr a
paty mirné smérem ven. Pokud praktikujete ashtangu, mlZete nechat chodidla i kolena
tésné u sebe. Podsadte panev, jemné zpevnéte bedra. Uvolnéte ramena a $iji, ale otvirejte
hrudnik, dovolte plicim vice prostoru!

2. S vydechem pokrcte kolena. Opét si vyberte svoji variantu, zda nechate chodidla na Sifi
bokUl, nebo zcela u sebe. Pokud zvolite variantu s chodidly u sebe, dejte vétsi pozor na
prohnuti v bedrech. S nadechem spojte dlané nad hlavou —tak jste se dostali do pozice Zidle.

3. S vydechem prejdéte do hlubokého predklonu, dotknéte se dlanémi zemé a maximalné
vyvéste pater. Pohybem vychazejte z bok, nikoli z ramen nebo z beder.
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https://www.youtube.com/watch?v=qt_bHE_Zuv4

4. S nadechem zdvihnéte hlavu a podivejte se pred sebe. MliZete nechat ruce na zemi nebo
muZete zcela narovnat patet do pravého Uhlu vzhledem k noham. Volte variantu, kterd je
vam milejsi.

5. S vydechem vykrocte pravou a pak hned levou nohou vzad — dostarite se do
prkna. Pokracujte do Chaturangy (Chaturanga Danddsana) a teprve nyni je ¢as na nddech —
a jste v pozici.

6. V kobre otevrete ramena, tlacte je dol(, otvirejte hrudnik, tlacte lopatky k sobé a zaroven
doll. MuZete hlavu i zaklonit — nékteré ashtangové praxe dovoluji i tuto variantu, pokud
nemate nebo necitite slabost v kréni patefi. Pokud kréni patef neni stoprocentné ok, zaklonu
se vyvarujte a nechte krk v prodlouzeni patefe.

Pozor: Nenechte hlavu zapadnout mezi ramena!

SURYA
NARMASKAR B
[=7.
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10.

11.

12.

13.

14.

S vydechem se prehoupnéte do pozice stfechy. Tlacte paty k zemi a zadek k nebi. Ramena
od usi a hrudnik ke stehnim.

S nddechem se podivejte vpred — zdvihnéte hlavu, opravdu se podivejte, co se déje pred
vami.

S vydechem vyslete pravou nohu mezi ruce. Pokud to nejde v jednom plynulém pohybu,
nevadi. Pomozte si rukama a dostarite chodidlo na linii mezi dlané.

S nddechem spojte dlané nad hlavou a pruzte panvi smérem k zemi. Ne vSak trhané, nybrz
plynule a stale v souladu s dechem. Nyni jste v pozici bojovnika. MUZete si sami zvolit, zda
nechdate zadni nohu na Spicce (bojovnik 2) nebo zda nechate chodidlo celou plochou na
zemi, jen Spicku vytocite ven, asi o Sedesat stupnd (bojovnik 1).

S vydechem vratte nohu zpét a poloZte dlané opét na zem pred sebe — dostarte se tak opét
do pozice prkna, proplujte Chaturangou a s nddechem opét do kobry.

S vydechem zaslapnéte Spicky a dostarite se do psa hlavou dola.

S nddechem se opét podivejte pred sebe a s vydechem vyslete tentokrat levé chodidlo mezi
ruce. Zadni chodidlo zanechte ve stejném bojovniku, jakou jste zvolili pfedtim — obé strany
téla musi pracovat vyvazené.

S vydechem vyslete levou nohu opét dozadu a polozte dlané na zem. Nyni je opét ¢as na
Chaturangu — stdle na jeden vydech a s nadechem opét do kobry.

Pozor: Tempo uzplsobte svému dechu!
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15. Vydech stfecha. A nyni je ¢as na vydrz po 5 hlubokych dech(l. Vyberte si, kam dech budete
smérovat. Nejlepsi je prodychat tu ¢ast téla, kterd se ndm zda zatuhla. MUzZete také zkusit
plny jégovy dech, a také se vdm pfi ném ted mUze tocit hlava, pokud jste v predchozich
sekvencich pracovali opravdu svédomité, budete mozna chvili preddvkovani kyslikem.

16. S poslednim nadechem ve stfeSe se opét podivejte pred sebe. S vydechem pravé chodidlo
mezi ruce a levé hned nasleduje.

17. S nddechem pokrcte kolena a spojte dlané nad hlavou — opét pozice Zidle jako na zacatku.
18. S vydechem rovnejte kolena a ruce zaroven vedte spojené ke stfedu hrudniku. Namaste!
Zvladli jste to!
Pokud se vam tento pozdrav nezda narocny, jste velmi zdatnymi joginy. Dalsi variantou je, Ze

si mozna védomé usnadnujete nékteré pozice nebo prechody. Nebo jste opakovali
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malokrat. Vite, Ze néktefi jogini denné praktikuji tolik pozdravil slunci, kolik jim je let? Zkusili
jste to nékdy? ZkousSejte, dokud neni pozdé. Uz za rok budete muset pridat dalsi. © Preji
krasné jégovani!
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VI. Zaver

Dékujeme vam, Ze jste ukdzku e-booku docetli az sem.

Budu moc rdd, pokud si zakoupite celou verzi e-knizky pfimo u nas na webu. Pokud byste méli
k e-booku jakékoliv otazky, napiste ndm!

Preji krdsny den a za cely tym SpojujeNasloga.cz vas zdravim,

Tomas
SpojujeNasJoga.cz

Mam zajem o cely e-book
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