RukoviRDS zal 2naj?2c?
J
Ashtanga Vinyasa Yoga Primary Series

C2lem tohoto manu§lu jAspomaogh ¥Yahyaaphsoamiaddpt pms
spr §1w8ladt dechapohybp Si pSechodu mezi jednotlivimi §sanamboo Roz't
ul ebni.Pdpispozigggr i ent aln2 a manu8l je tedy vhodnu®sbhasgdg?2 mou
zah8jen2 samostToat m@ | dgmedi it A Mdys gn §y i ® zdedaknhe§rt2 .pr ob2r §nc

Neexistug absol ut n2 s hiddas t meutigysdogu |Aadsl refcrh pr @wd d erc?h @ezxihd Ipi

pSechodech mezi padAinhdddyiaodkdhe sestaktopsSRervi§ignul i |, d® kou | eh
z 8§ mNDitejm,| ¢ Bon c hkcoev orr2ank tdos § hno ut ah PHdotPhhery sefieb eyl jak§ pah v g z
knih PattabhiJoise aT. Krishnamacharyip Se d ezvdgr2amv ot nDckér apPekud je | 1l ovhRk sugc
neust8le pod vliivem tohoto stavu, je strh8vs8na bokrekst 2,

nacesth j-gy je dle th$iog e | v ykeddiiknu resvyndid reirdinzaishoaovaharyas mr t
Dl e soul @lsa $pwokz ncaht kafibytekb 8 & gtukékhvoy | ul loorrEm@& nfToxi cklch | §tek z
z&8§nNty a mnoBBrénve®bophkOngEn2 prvn?obadib $iec b @z & & gher2 ostbddedma
tuk, podporujepohyb lymfy,k r evna ab Bh Ruj e snpeorjveonvigmi ScnrgsEhyy

PSi sestamavn@jigdamobhetondamgrl eslgedamanNDnbzab erajpednocisef s®
sj ej 2 At r adS$nlanjger sepedyd o b o d , mopgSiob | 2 FyiiPattabhi daisuy, u | cod®0.aal80. letech

mi nul ®h,o ksdtyo lseet 2u nRNj zal 2 neelripadli ftfsepmmac2 Jg8cik and ch§pad .
Misity, zknih Yoga mala od Pattabboise, Yogamakaranda od T.Knetmaharyi a Ashtanga yoga od Johna Scotta a
vheposledn? SadhD ze zkugenost 2?2, kter@®2gceemnidskmakc2bBhaéanm
nawww.ashtanga.cz

PS2padn® pSi p ashtamaoz@gmaikconret e n a:

Radost, spokojen@staka i kdv&n2 RIgymawgy2 VEm pSej e

Dal i bor GtRhRdronskl

PodRkov8n?

Velmiddk ujd kddwif nezi gt n® n awewtasamb.czcvgech pozic
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mailto:ashtanga.cz@gmail.com
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Dobr®rady nad zlato

KdySee g2 g nedostjadare kd hedbswmd| rkddonpitjliev@ ce a t 2pwr pltdiekno v § w2l ern
podl otg2kmi, sge si d8&8¢g jen p8r poszedrsatyst s bhocodckKdy§gugnpah
l epg2 dennhD cvilit 5 g 8% )p az dr ap?iklesypdiuin dpovsttS Ya4p ¢ ai @ mane g
praxe, strhnout celou s®ri.i

PSi praxi dichej, hledej m¥%lUaddbjarj®huw a oklomwgd| vd dwed?hy g te
pozormesthuy k j emu i podSdrzaov Prohybegchwyvar uj se za

MDD j na pnaymi3t ina ¢zea| § tckhuc epmea xpeT sAoghtiatn ghyhamaNbede dbP a6 WS ic
dechem a poudg2vg&n2m hluboklch sval T tr uppotoawt @€ opif&Nm® d
ohnutpdsm ava poudgit2 pr8vn t Nchtvodescvhan yT . pkebdsihbaadd g er o rsoit coe
krozhT bg&8n2 p&tpgSe n®nmul owd I di@bh5i bhabbok.iPekbhdnee pb :EY &3 te ng o
rozbotabv®| @2lrovi se do, ppSeudgkilvoen T srvuaklaymat r upNetavi dhmk e
bolet nebude, spX,§vanl§ pmlhalxae bbyo Iteot bmuts 2bol est pS2jemn§ a

Necvpd Twvanu a na pS$S2m®m sl unci

Cvidlan no a bDhemocwivlidre2 2n emwil jkpeljn P rezgm Ny a3l0u dnkiuin.ut s
Necvil2?2vg se t®3 na novolun?2 a pSi ¥l Rku.

NecviH,i m&plotu, pSi z&nNDtlive®m onemocnhNn2, bNDhem menst
Nezal Agepngddbhovenst vz,

DleJoise AMI| asita®%bogesyrg8dhp2magnemoc?2 | i sl abodtjz mkwgqi aH

kteS2 jsou | 2n2.f SamozSejmhN pro kagd®ho bude zal §tek |j
str§&§nks8ch, vl etMtp Deefrihjlea vtio .p oJstdaivzi@a | el aX ah2§.n.2.m v

PS§r pozn8mek k manus8l u

Pojem AvpovwgdabBnjee dvkoou ekitznrramime ckit.erM mZ%kdécpbemybj @ap mo
Sta Namask§&r rA§ denzh. ainyasap?S esd kviTodne cshem = . agitmyn@gsastatck.® h
vinyasou Ah? nipkSeaa | Tmezi j ednottleixwTumij ep aizviedemi vedw kT m p2si

Prg§vhD pSechody mezi pozicemi | sou ®nnao hnlandib yztaell nt®Y |mm\tekryy Mve
Agtangy jsou ned2slamou as analj8stszvkagwd&nam pro rozhlbg§n2 g
Pokud tPD vgak budou bolet z8pRst2, tak poeyapywlDnednl| ej

Al je manu§8l m2nhDn jako pomTcka pro pra$ved avrjD%cd 2 ,uj taisk Nh® |
dTichgn2 pSi zauj2m&n2 a opougthDn2 pozic.

Pro zal2naj2c2, tak zpol 8t ku bruadej eodbar? gm8d e cahj dchce npAMi®c e
dechy dva (i vdej2mBe2heupadem ag se dech pos212, zklid

ZamNDSenz2idpdtglvmyamu 8§l u o blrazporumgdi§mal univoly yv. K Srekdec®ponigd navprsty
nohy vs. At Set? okofi (m2nhDno mezi obol 2) . ,aPonkeud ot oo bcjheSkp

pozorujeme,takv om mak2vel. kI Drridgzd2lj e ned2l nou soul §st2 pozic, [

Pozicetakjakj sou v yobr azbeenryt en ao rFigoevi@ gaélhnjDe exper i ment §2kéud e jntne
pozorujte a vn2inejte. A radujte seé
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1.Vinyasa n §dewxwzipag
2. Vinyasai vl deg& k| o R
3. Vinyasai n § d eavduni hlavu
4.Vinyasai vl dés ko |L AMURANGA DANDCSANA
5 Vinyasain §d @@ RDHVA MUKHA GVCNCSANA
6.Vinyasai vi dée ABHE MUKHA GV CNZLSsAINAR 5
7.Vinyasain §d éskho| Imarzd d

8 Vinyasaivi dé®%pl nnD se pSedkl oR

9. Vinyasai n § d & waftovnej se obratel po obratli

10.Vinyasaivi deg$i pag

s e
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Pozn..Kamv2.vinyagp ol 0 g2 g jdd amdXx, hejamg do 8.
Tiskni z8klady pnetTst8keu dahpodhah
pl at &Adb»ma k\nBndSrgga n 1D .

pendn®dkyl skanpiozpSemadnBkss dnNl at 5x

oa gpot @gsavy 3x.
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Pozice vestoji

PCDANGUGTHCSANA
UAAKZE stoj eSamgsthijpro®k®@| obNDma nohama do m

béedkloR se a uchop kemkpalee oohdal kper nhtla&hpri oas t HSre
vpSed

6 LAAAE §8hni spodn? | §ptSedSelimiai pod 9 klaydufemt
kol enTm )

VIidrg 5 rdigjgcthtT .. MhiegSenados p o

Odtudr ovnou pokral uj do dal g2 pozice

Pozn.: HI2dej, aS se kol BRllhemepaoniofzpagas

s p ohlbb $ ia @nkzi stydkou sponou a pupken®,p Si t ahuj se n§si lakm
maxi m®d qilj sval T trupu.

PCDAHASTASCNA

ZpSedchoz? pozice

. UAAAZBE edni hl advruj as th&rloed np2akl ce noh

6 LAAZBSUR cel ® dlanhD pod chodidl a.

. UAAKEE edni hl avwyd Skhynlildaszek z

6 LAAAE §hni spodn2 | 8§st bSicha pod pupkem
Vidrg 5 deamds]. Drigty

. UAAEXBE edni hlavu a hrudn2k, dlanh stgle p
6 LAAAE o9 ruce v bok.

. UAAZBE edni se do vzpS2men®ho stoje.

6 L A Aifskokemp Si n o § , tiazayinSamasthiti.

Pozn.: Tato pozicejeprai Sed oh@z 0t agen? cel ® zadn?2 strany nohou.

UTTHLTA TRI KENCSANA )
. UAAKXZE Samas tohtiselip rsakvool d oas & @yfgHabtojer o z k hop | r

upag.

6 LAAARtol pravou ¢gpilbkazouB| BBmsapa® oraw
uchop pal ecotporla vo@ Iniolkeg d avuzthofu ul ezvao z p a g 2 y
Vidrg 5 de-pdefzveddngtt® ruky Q'
. UAA&AZBE edni trup vzhTru do u,pawWtem|2 apytir |
nohy, tak aby obhD byly rovnobhRgn®

6 LAAABFt ol | evou ¢pi |vewrykouwshdopsaRl esce Ivee® bn
oblilej vzhTru za zvednutou pravou pag?
Vidrg 5 de-pmTecDrzivietdynwut ® ruky

. UAAARBE edni trup vzhTru do wu,pawteml2 =pI@ti r @«
Odtud pokraluj do dal g2 pozice e

Pozn. jaSll dedekol eno zat2 gen®&dryghy egas28\hi

PARI VRI TTA TRI KE&ENCSANA
6L AA-Alyt ol pr awytuolgptirkp,doprava a pSed
levou dl aR ulog zvnhDjgku pr av ®zvedoau®gra® rpwa

Vidr¢g 5 deicphall.e cDrzivgetdynut ® r uky ‘,‘
. UAAAEar ovnej reeknpRnddNgnT mi chodidl
6 L AAA Eyto! l evgtuogpirkp, doleva a pSedkl

dl aR po og nohiyDjaglpw dRPReve® se vzhTru smD
vidr 5 deicphall.e cDrzivgetdynut ® r uky.

UAAIArEarovnej se zpBtvnod Do ki olchmdi s |
6LAA~E‘R s otolkou o 90%amastidit do vIicho

Q-

www.ashtanga.cz
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UTTHITA PCRGVAKENCSANA
. UAAKXZE Samast hi toit od kkolu dap r@gdvroo ks®h o

rozkroup®Ho a o

6 LAAAFt ol pravou gpilku, pokrl] pra Q,\‘_ 1 dl
prav® nvozhpyag a prot 8hni |l evou pagi \

Vidrg 5 deicphhTs.t yDrvizgptayyen® r uky A

. UAAAREar ovnej g6 enoko@nNozkibol s®upagens?

6 LAAAFtol | evou ¢gpilku, pokr] | ev® 3 aR
nohy vzpag a prots8hni pravou pagi v >

Vidrg 5 deicphrTs.t yDm@zgptaydkey <
. UAAAEarovnej se zpBtvnoddNDgmikiolcdmwmdisdly a upadgen2m.
Odtudr ovnou pokral uj do dal g2 pozice

PARI VRI TTA PCRGVAKENCSANA

6 LAAABFt ol pravou ¢gpi |l ku daprapamhnirs¢ dok o
pSedkhanopialev® ramapol e beao® ¢l
nohy, pravou ruku veN do vzpagen?2,. N
Vidrg 5 deicphTs.t yDrvizgptaygen® r uky . ‘

. UAAArEar ovnej se zphRt do girok®ho s \ \ S u|
6 LAAAFt ol |l evou ¢gpil ku doleamhnisedok ol

pSddblkiu a nacpi P® akw® @ moneamopalaod epr ( u |
nohy, |l evou ruku veN do vzpagen2. ‘
Vidrg 5 deicphTs.t yDrvizgptaygen® r uky .
. UAAAEar ovnejo g rok®hod stoje rozkroln®ho s upagenz2m.
6 LAAASKO|l s otol kou o 90%amasthiit do vichoz?2 polohy

PRASCRI TA PCDOTTANCSANA A
. UAAKXZE Samast hi toit os kkoolu wop r9abvAo dso ¢
r oz k r atlepr@h wbok , ‘

6 LAADBSedkl oR se, dlanh ulog na ze
. UAAAE § zveHavwvtoa hrudn2k, dlanh

6 LAAABHI NN se pSedk!| oRp o pengnohazema g e o X

Vidrg 5 deats]T. Drigty 4 - ’

. UAAMHESi zvedni trup pod2vej se vpS$S | A 2 ¢
6L AAERH st aR ' =

. UAASSE nohama st §l edefrice\obokem ar poSeikm o |
6 LAAAZH stgiR ovk ®m st ojukamavbakkr ol n®m s
Odt ud pokraluj do dal g2 poziceé

Pozn.M¥%| a b gevtl & on §s 1 eduj 2 ¢ 2 cjheBn Ip.o zR £ & dykd suhrr, Jveyr8ah & zj2e zposun

nohou.,aBl 3defji neprolamuj2 a nevt§l2 kolena.
PRASCRITA PCDOTTANCSANA B . A
. UAA&ZBESedchoz2ho pokraluj upagen?zm. \
6 L AAAE &z p VDHok. & > )
.UAABHSi meéendbmh nohpmaddoagze®bDes$S, ; ‘s

temenem hlavy.

6 LAAAS I nN s ep plSed ktlorRe n @ T & 8wka m2 r u f
Vidrg 5 deads]. Drigty “\
. UAAMEapSi m se, bakuce nechej v

6L AAZH s.t aR

Odtud pokral uj do dal g2 poziceée

www.ashtanga.cz 6



PRASCRITA PCDOTTANCSANA C

. UAA&ZBpSedchoz2ho, kdy nohy zTst§vai 2 <et8&la Airnera

page do upagen2.

6 LAAKSH O] zhl amBpy opl eS prsty.

. UAAMBH Si se rozkrolenlima nohama d;
temenem hlavy.

6 LAADBSedklpoR o hal aucap Sridbdde@m§dy k »
vVidrg 5 de-adsT. Drigt .
. UAAAMBEBpSim se

6 L A AiAdEj ruce wbok.

Odtud pokral uj do dal g2 pozice. ..

PRASCRITA PCDOTTANCSANA D

. UAAEZB edni hrudn2k a hlavu.

b

&

. UAAKRE st &vi § @ kv® m roslt no@® m, bokoprakd uvWy p §'t
vyt 8hni se z.a temenem hlavy
6 LAAKMBSedkl oR se a zvnhDjgku uchop | i \

6 LAAERE el a s ap p Sengno hlavyna zem.
Vidrg 5 de-o¢s]. Drigty
UAAMESi zvedni trup a pod2vej se v

. UAAZE : : P - \
6LAARH st aR. y . \

. UAAABrucewok a seapSim
6 L AAifsEk o k e m de Samasthita S

"

PCRGVOTTANCSANA

. UAAX&&Samasthip os kdo] ksuowdmr sx@j e rozkrol n®h.
vytol pravou gpil ku.

6 LAAIAE t ol t rpuSpe dvkp pagRnosnekp r anukdleru.

Vidrg 5 de-diSE.t2Droik@dt.

. UAAR&®dnitrupsr ovnej gpil ky nodhmiuhakevolnstranad vy
6 L AA-HE e d k hoseRk | seeau@olenu

Vidrg 5 de-di8B.t2Drik@t y

. UAAEXZBE edni trup, srovnej chodidla nech$
6L AAASK | ot ol kzopuDto d9o0 ASamast hi ti .

Pozn.St T j na pevnlichjedn®choaidinNg KNebkt &l ej

UTTHI TA HASTA PCDANGUGTHCSANA

. UAAX&Samasttizvedni pravou naqlevourakudejoboloapap&j m pal ec
6 L A AifoBnisevpasa ilplSiogke kol eni zvednut.® propnut® prav®

Vidr g 5 decings Dri gty
. UAAAEapSim trup, zvasitu®Udmehudr § r ukou

6 LAAABMOGg na pravou stranu, hlavu otol do
Vidrg 5 de-whB.voDwi @t8y . «
. UAAAE at Et zvednutou pt g
polohy. , & -,

6 LAARBI t §hni nohu dao CC g

nosem se dotkni holenhi = >
. UAABpEuUs S pal eucevboka yd rdee

napnutou nohu zvednutou ‘

Vidrg 5 de-@istfnohyDr i gty
6 L A AifpBstav selo Samathiti.
Cel ® zopakuj t®g pro dr

rozkr

teS§S,

Ngnt

nohy

Pozn.Ksnaz@g2mu udrgen2 r ovdogy8 hayb anpd$hiu ,p ozhalgekd Sn gp azse mm@m ¢ h o

vzhTr u.

www.ashtanga.cz
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ARDHA BADDHA PADMOTTANCSANA

. UAAXE Samastavou mzah ol gnpa tpeSdusikor aa z§dy

gpil ku prav® nothogk d evaomSirmksue .dej

6 LAADBSecdklse a dotkni se nosem | ev®ho kol

Vidrg 5 deads]. Drigty

. UAAEZBE edni hlavu a hrudn2k, st&§gle

6L AAIARETst aR.
.UAADBOKkr | m2rnhD | ev ®bokarveeniirepdo sthjen a
6 LAADBSI no g,tazaynsSampasthiti

Cel ® zopakuj t®§ pro druhou strann

UTKATCSANA

. UAAKXRE Samasthiti vzpag.

6 LAANBSedkl oR se a dlanhD polog na
. UAAMESi zvedaniz ahtllaavlu rukama do ze
6 LAAASKdb Laturanga Dand§sany.

. UAAME dhva Mukha Gvan§sana.

6 LAAMBho Mukha Gvan8sana.

. UAAKSEK ol mezi dlanhD do podSepu a
Vidrg 5 deicphlerukodr i gty

6 L AAZRE Ut kat §sany se pSedkloR a p
. UAARSHous val Tatpaipau zvednnebomdhy oc
6 LAAMSi staR v Laturanga Dand§san
. UAAME dhva Mukha Gvan§sana.

6 LAAAMBho Mukha Gvang§sana.

Odtud rovnou pokraluj do dal g2 p

Il eevva® knuo

Vv

drg gpi

—_—

¢~ e chodi del

\ TN na zem vedl e

P

Pozn.:U g che potzojci, ve kterTch jde hlava A~ =8VI anu tl a
khrudn2ku a ramenTm, pr odltwkdujs tjaadka ndeov L
VERABHADRCSANA A v

. UAABZE Adho MukhadBivajn§sraamyou nohou dl ot ‘ ezi
zvedni trup a vzpag. ¢

Vidrg 5 deicphlerukodr i gty

. UAAMXE opni pravouynohweyvopSetaglepdkitll le!l &

nohu. 4

vidrg 5 deicphlcBrukoD.r i gty A\
Odtud rovnou poderaluj do dal g? poz

VERABHADRCSANA B b

6L AAKE vzpagen2 ve V2rabhadr&sanh Ky v
otol .vlievo '

Vldrg 5 dedlyV.8§8 Druik@t y zh _

. UAAME opni |l evou nohu, pSetol gpi RS o> pr an\
oto|] vppaye st.§l e v upagen?

Vvidrg 5 de-@hBnk@Dri gty

6 LARIA Yyt ol pravp ol proMoga zem ze st | a.
NUAAAEatIaIrukama do podl ahy

VI,_AAALEaturangaa, Dand§8san (,‘

. UAAME dhva Mukha Gvan8sana. 5

6 LAAMEho Mukha Gvan8sana. &

Pozn : TI1 al nohaméedm?2 podt¢ahyat ou. F R - 2 _\._10 a
gpil kimmohym2Sit pS2mo wkﬁﬂd!roNﬂpr@IeTlgnéjjmsab ada:l@oelmzzhpo§rbe8v|
lopatkyk zadku, wepSkammtBaige jreozt ahuj od sebe do §g2Sky.

www.ashtanga.cz 8



Pozice vsedu a lehu

DANDCSANA

. UAABZAd ho Muskrh&s a&wvy si | ou kS2nmem T prdo slo
sedy nohy, nayrgdvei esk IpsSR ehS av u \
Vidrg 5 deamds]. Drigty

Odtud rovnou pokraluj do dal g2 pozice (

PAGLI MOTTCNCSANA A

6 LAAAEhop natagenima rukama palce nol
. UAAAZzEt | al| sedac? kosti do podlahy
6 L AAifokh nutpasesgvSedk|l oR se | elem ke kol e

Vidrg 5 de-dAh B.etDBr ioktoyi.
Odtud rovnou pokraluj do dal g2 pozice

PAGLI MOTTCNCSANA B
p
[

6L AAHABSehm8&tni a ucho gpil ky aj
. UAAZBE edni trup, st8l gpidhogopnat agenl me
6 L AA-HBS e dk hoseR pad &olena

vidrg 5Drdigghht Bet2 okof.

Odtud rovnou pokraluj do dal g2 pozice

PAGLI MOTTCNCSANA C

6 LAAEZB chodidly jednou rukou uchop z8§ Q pSec
. UAAEXBE edni trup, st§|eepygadhcuilﬂlyagenlma&k

6 LAADBSedkbo®Rdse k b®rcTm

Vidrg 5 de-@dcEnohodr i gty

. UAAEXBE edni trup ag do natagen2? padg2, ruce stsgle z choc
6 LAAKMBI 0g dlanhD na zem vedle stehen.

PSechod mezVINYBAZ i ce —

. UAAKR® dNni se ,nanch}akou&\_ kSi 6 ¢ ﬁ

silbubandtk 01 ena p 65 u t&zZhdupni & ’, y \\
trup nazad s o & ¢
6 L AA-A@padnid | aturanga LC L ’ - ‘JF y - A '

. UAAPE dhva Mukha Gvang8sana.
6 LAAAME Mukha Gvan§sana.

PDRVOTTANCSANA

. UAABpEr oskol se zkSz2genl ma nohama‘ \ §sa
6 LAAAE Dandg§8sanhD polog dlanh na zc¢ ? \ S:2
. UAAA&%dnihr udbokyka @&l avu nech klesno

Vidrg 5 deaads]. Drigty ‘
6 LAASBHuUSS boky do sedu a dlanh pc 4* > ‘her

Pozn.T | a | hrudnkokos bl vwg higpprooddnl 2u gmehecht fmdekpadatzke mi .spEdygy2g hla
z8klpmsut upuj takto:otevSi hrudnvkt §hnil age bzadwul ldm2 kk kst 2
kzadku a pak tepaoawaenocle &%j84 en @akadHduasveu vkrl aecs2ngo,u tn edjoplrTv.e s

ke krku za sou|lasn®ho vytahov8§n2 tlla vzhTru.

VINYASA

www.ashtanga.cz 9



ARDHA BADHA PADMA PAGLI MOTTCNCSAN
. Wech-zAdhMukha Gvang8sanyz ®lrog kprl a Wou sre
Lotosu a uchop praval kou za z8dy |jej-
nohy,zatl al sedac?2vkbS§tviei cddadpnalddvya hy a
6L AADBSedlivddouhk propnut ® noze.

Vidrg 5 de-gistfnohyDri gty

. UAAK&Z®dnihlavuahrd n2 k, ¢pigp keo tdadjge n ®

6 LAADB|I ogndl aemM, pSekSi ¢ nhorhuyd na2 kkuo.l ena pSit&hni k

VINYASA /ProveN cel ® nfaVINNASAhou stranu

TRI ANGA MUKHAEKAPCDA PAGLI MOTTCN ™~~~
. UAAXZBdhMukha Gvan§s an yohmpraveukahl v kdleni s
tak aby jej?2 v@dtoa klyyll &, v eedlpenépkruas p a o

l ev® zabhgl sedac?2 vkyots§hireid odedlendlldvya hy e
6 LAARNBSedk]l eRemekpmot hglea®u nohy m
vidrg 5 deicAhTS.etDBr iogktoyd

. UAAXZBE edni hl amvkameat BFedd? g gpil ku -

6 LAAKDBI 0g dlanhD na zem vedle bokT a nat&8hni nohy.

n o=

VINYASA /ProveN cel ® n/aVINNASAhou stranu

DGCNUGERGCSANA A
. UAAXBdh- Mukha Gvang§sany sko| do sed! hu
abypata | al il a na hr 8§z a, Yahcehlopmegpi |sktuel
nohy, zaeldalk? kosti do podlahy a vyt §
6 LAARABSedk]l e Relm®l enu pr apdamud ® noihlyou
sedac? kosti na zemi

Vidrg 5 de-cAhtTSe tDr iogktoyf .

. UAAEXBE edni hlavu a hrudn?2k, rukama not
6 LAADBI 0g dlanhD na zem vedle bokT a

VINYASA /ProvcveN ® na dr/wHYASAstr anu

DGCNUGCRGCSAN.A B

. UAA&RZBdhMukha Gvan8sany proskol do sce nol
sedni ngatu aby bylp o d kon,&hed k enma 2i85,s toebhdmya r u |

gpil ku proprait®d d av® kostyi do podl ahy ‘e s

temene hlavy.

6L AADBSedk| oRemberadole | mopnut ® noze. N
Vidrg 5 de-chtTSetDPr ipgkisogily propnut ® nohy

. UAAXZBE edni hlavu a hrudn2k, rukama st§le drg gpilku not
6 LAADBI oD diaa zem vedle bokT a nat&hni nohy.

VINYASA /ProveN cel ® n/faVINNASAhou stranu

DGCNUGERGCSANA C

. UAAKEZBdJdhMukha Gvan8sany prosko|] doa se nol
vytol jej2 chodidlo tak, mdiSy | @mr sytzyh Tz T gce
obNDma rukama uchop @piY%hkeu pnbeyzpi miBERbhlne '\2

6LAAHABSedkl oR se | elem nebo bradou k | 4 ',
Vidrg 5 de-chtTSetDr iogktoyi/ prsty propnut ¢ —&. "
. UAA&AZBE edni hl avkuanaa hsrtusdine kdr ¢ ugpi | ku : /,:.(
6 LAADBI 0g dlanhD na zem vedle bokT a 1

VINYASA /ProveN cel ® n/aVINNASAhou stranu
www.ashtanga.cz 10



.UAAﬁzE\th kha Gvpmrndskamnly do sedu, pp @i u k
sedac?2 kost i, sopbogj miu Gjleeeju28 kdo8ldeyn op raa v |
sedac?2 kosti do podlahy a vyt8&8hni s £ > hil
6LAABEedk!| oRekoeny red pmiytk® n o A /Q

Vidrdje ShT. - Br $gt3y oko# . CO—

. U A AZ&#dni hlavu —
6LAADBI 0g dlanhD na zem vedle bokT a ==
VINYASA /ProveN cel ® nfaVINNASAhou stranu

MARELJCSANA B

. UAAKRBdhMukha Gvprngskmly do sedu, zalog
|l otosu, tak aby pata tlaliprad® peddbsS
obejmi jej?2z koleéeéhevd dpgp pueae ®z a §pHd
temene hlavy.

6 LAARDBSedll oR s

Vidrg 5 deicnbsT. Dri gty

. UA AA&dni hlavu.

6 LAADBI 0o dlanhD na zem vedle bokT a nat8&8hni nohy.

| evou nohu do pol
gkust|pS|t§hn| pr
2

3
¥ vyt &8hni se ve

VINYASA /ProveN cel ® n/aVINNASAhou stranu

MARELJCSANA C

. UAAZBdhMukha Gvangsanyp $irtoStkmil proawewupat u

kprav® sedagy?okodgtriup vpravo, |l evou pag?2 obej mi prav® ko
praval kou uchop |l ev® z8pNhDst 2.

Vidrg 5 deicchoT. neDrvizgctey vpravo

. UAAAEYyt ol hlavu vpSed

6LAAKDBI 0og dl anhD na zewowhyvedle bokT a nat8&hni n

VINYASA /ProveN cel ® n/fVINNASAhou stranu

MARELJCSANA D

. UAAKXZBdhMukha Gvang8sany prloesvkoou ndooh us eddou ,p o,1 ozvaillong® h o

|l otosu, pSit®hamav@®psedac2paobstk, vytol trup vpravo, |l evo
koleno a za z8dy praval kou uchop | ev® z8pDst 2.

Vidrg 5 deicchoT .n epravégctey v

. UAAAEyt ol hlavu vpSed.

6 LAAKDBI 09 dlanhD na zem vedle bokT a nat§hni nohy.

VINYASA /ProveN cel ® n/faVINNASAhou stranu

NAVCSANA

. UAA&ZE AdhhaMGkang§8sany skvednii do Dand8&s8ny,

pr opmhbyt ®1 ar ov n e abalanedj m sadky. Pisty S

nohou jsow¥sr ov nZa kK r2S pas.

Vidrg 5 de-pistfnoholdr i gty

. UAABEOokr]l nohy, pSekSi¢g kotn2ky, polog dlanh na zem
vedl e zednkidekanad zem

6 LAAIAF aS se do Nav§sany

Cell cyklus opakuj cel kem pnDtkr 8t

VINYASA
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