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enskich

SESTAVA ¢VIKB mRo

prevenciddobrého stavu a funkci dile-
zityech lidskych orgdnt

Zenskych:

1 MARDZARI - kolka ,

2 TYRIAK BHUDZANGASANA - kobra s vytdSenfm do stran
3 KHANDARASANA - mlstek : -
4 USTRLSANA - velbloud

5 KURMASANA - Zelva

6 NAVASANA - lodka -

7" NYKUNDZLSANA - vajidko/poloha dfitdte/

8 MANDUKLSANA -~ Zdba s Uklony k rozt.kolentm
9 PAVANA MUKPASANA - roztléddeni kolen v d¥epu
10 UTTANASANA - d¥ep s vyboSenymi koleny

SIRONGUSTHASANA - piedklon k palci nohy
VIPARITA KARANT -~ lomend svidks
SETUBANDHASANA — most s podporou

14 VJIAGRAHASANA - tygr

Pri gterilité jest doporulena

MuZskych:

1  PASCIMOTTANASANA - kletd

2 SATABHLSANA - kobylka

3 DHANURASANA - luk

4 KURMASANA ~ Zelva

5 GARUDASANA _ orel ,

6 SIRONGUSTHASANA - p¥edklon k palci nohy
7 PADANGUSTHASANA - d¥ep na Spidce nohy

8 VIPARITA KARANI - lomend svidka

SARVANGASANA - svilka
NAVESANA IT - lodka
AGNISARA DHAUTI - vtehovdni a vaptladovéni b¥icha

svidke,luk ,vtahovdni a vytlaSovdni bF¥ich

-
- Qe

ARTHA MATSJENDRASANA - polovidni Matsjendrove vpoloha-torze- -ﬁa_ééag

JOGA MUDRA - symbol jégy-krélovské pozice

TJNH~0dd 1 gégy
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