Poz. 1: / 10x /
Uvolnavént Efje

a/ Doleva doprava
b/ DopFedu daradu
¢/ KrouZeni hlavou

Poz. 2: f Sx /
Protahovéni
trupu Gkony

Poz, 3: /IIQ;-/’
VzpaZovAn} .
s kifflenim pazi

Poz.
Poz.
Poz,
Poz.

* se e

NS

Napinini a sviréni praté / 10x /
Kroulen! v zépdstl / 10x /

Klopeni a vztylovénf dlani / 10x /
Rotace rukou v z4p&stf / 10x /

Poz. 9:

Poz.l0:

Otigbant psif / 10x /

2/ V pFedpaient

b/ v upslent '

Vytahovidnl pal{ do vzpaleni / 10x [
tNVY

Poz. 4: / 10x /
Protileni trupu
do stran

N - nddech, V - vydech,

Z - zadr¥ien{ dechu, ND - normsélnt? dech




Y perz,12: / 10x /7
* Tahanf lana °

tob

-Poz.,13: / 10x /

T Mlygnek T

Poz.16: P¥{tahovin{ pokrécné nohy
'k teupu / 10x /O

Poz, 143 / 10x /
* Veslovénl

a/ Horem dopfedu
b/ Spodem doptedu

Poz.17: Cyitenl prstl nohou / 1ox /
Poz.18: vztyZovani a klopenf / 10x /
Poz.19: Kroulsni chodldly / 10x /

Poz.15: / 10x /

" Polovi&at motylek

a/ Ruka dr?i prsty
; obnuté nohy

b/ NotaZené noby

—~ ﬁ
-
. ._' p




" Poz. l: “Ko&ka®/ Ix10 / Poz. S: * Jizds na kole ~

’ L 43 / dopkedu § dazadu /

a / Jedaou nohou / 10x /

b / Ob&ma at¥idav& / 10x /

¢ / Snoimo / 5x / .

Poz, 4: " LodiZka -
&al;but do stran / lOx /

Paz. : PFitahow

Y poloze”h§~zﬁ

Poz, 5: " Motylek -

- nddech, V =~ vydech, Z - zadrieni dechu, ND - normdln{ dech




Poz. O: Roztlaéovbnl kolen od -ebe :

Poz. 7: Vztycovbn( ze dnpu
/ Sx / ,

Poz, 8: " vrani chize

Poz. 9: Koléban{ ns zédech
#» / Dopledu dozadu -

b / Ze strany na stranu

-

Poz, l0: * fygﬁ pozice ° -

/ tvoln&nt /




SASANKASANA Vi zajic /
. 30 dechi
/S Ix .

‘Vy MERMMMMSAM
- / natlhov&ni ptte!e /
-/

HASTA UTTANASANA
/ 10x /

’

AKARANA DHANURASANA
/" luk & ¥5p * /
/S 3x /

t NE § p¥Ki menstruaci 8 v iéhb{qdntvi [

UTTAN PRISTHASAN
/S 3 - 5x /

N - nddech, YV - vydach, Z - zadrlen{ dechu, ND - normdln{ dech




UTTHIT LOLASANA
/ 3x10 /

NE | pii YY'OkﬁifﬁiéEﬁ;zéQrgﬁféh-a ploténks:

MERU PRISTHASANA
/A 3xle /

“F]t NE 1 vysoky tlak 8 zévratd 1

DVIKONASANA
N/ 7 dvopity trogebelntk /
» / 3x/

- CCHATUSPADASANA
/7 stoj na viech &tyfech /
‘ / 3x/

UTTANASANA

/ vatyk z difepu

& koleny vybolenymi /
/ 3x /




VLAGRASANA /opozice Lvgra [/
L/ Sx / _

KHANDHARASANA
/ pozice ns ramencuy/

/S Sx /

- nddech, ¥ - vydech, 7 - zadrieni dechu,- ND - ncrrdlnt dech




VIPARIT KARANY

/ stoj na loktech /

MUORA

i a / Levs ruka

%;T'h / Levs ruks k-

i€ ¢ pFi k¥le 3 po

‘operaci Ealudku nebo brich

v IRASANA
/ 3x /

-—

TRIKONASANA / trojdhelnik // 3x /

a / vVechni ruka ohnutd v loktdi

b / Natalenh vzhiru

¢ / Natalena podél ucha

d / V rozpoteni levhd ruka k pravé noze
e / Hlava ke koleni

EK PAD UTTANASANA
/ stof na jedné noze /
£ 10x /

- nédech, Vv - vydech, Z - zsdrient dechu, §O - ncpBdind dbck




TRIJAK BHUDZANGASANA

/ 3=5x /

! NE | p#i viedech,tliselné kyle

& Basedowové nemoci 1

" DHANUR AKARAN ASANA
/3—5!/

. Ne | po opérsci kolens !

KASJAP ASANA
/1 =3x /

! NE | po opersci loktd nebo zépdsti i

SANTULAN ASANA
/3 =5x/

NZ

GOMUKH ASANA

I NE | p*{ mechanickém polkozeni kloubd

182{ nebo nohou !

BHLRLL PADA MASTAK ASANA
/2 -3/

I NE | p¥{ migrénd,vysokés tlaku a nebezpelf
mazkové trombozy 1

SUPT VADZRASANA
1l =-3x/

I NE | kratce po operaci kolen,biicha,

- nédech, V - vydach,

Z - zadrisn{ dechu,

kotnikd a tX{selné kyle t

ND - norméln{ dech




JOGAMUDRA
/ Ix/

€ t p#i vysokém tlaku a zévratich !

AUV

~

SIRANGUS THASANA
£ 3Ix/

VARIKSA ASANA
/ 3x / ~

47%»{ M

b NE pri vyaokénvtlaﬁu s t&hotenstvi !

BAKASANA
/ 3 - 5x/

TADASANA _
/ Ix ebejit podloZku /

Np

E ¢ vysoky clakinebézpeﬁl-ﬂbikgg&»fﬁgu&ézx“{'f

ASVA SANCALAN ASANA

NE t kritce po operaci slepého stfeva |

SIMBH ASANA
Z 10x /




