


	eho m��ete dosÆhnout s�jógou pro zdravÆ zÆda
Nebylo by skv�lØ být kone�n� bez 
bolesti? S�jógou pro zdravÆ zÆda to 
m��ete zvlÆdnout! Celostní p�ístup 
�e�í dv� hlavní p�í�iny bolesti zad: 
svalovØ nap�tí a�psychický stres. 

Cvi�ení uvol�ují, protahují a�posilují 
oblast zad a�v�relaxa�ní fÆzi se starají 
o�pot�ebnou t�lesnou a�du�evní 
vyvÆ�enost.

 50 Sestava pro st�ední �Æst zad
 53 RozhýbÆní hrudníku
 54 JemnØ p�etÆ�ení
 55 Podep�ít nebe
 56 Líný trojœhelník
 58 Otev�ený hrudník
 60 Prota�ení pa�e
 61 Východ slunce
 62 KlidnÆ �Æba

 64 Sestava pro horní �Æst zad
 67 Krou�ení rameny
 68 V�trník
 71 Le�atÆ osmi�ka
 73 MÆvÆní k�ídly
 74 ZlatÆ trojice pro krk a��íji
 76 Proti hrbu
 77 MasÆ� �íje a�ramen
 79 KlidnÆ �elva








