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Základní sestava Rozšíření sestavy - pondělí Rozšíření sestavy - čtvrtek

Nácvik dechu Nácvik dechu Kapalabhátí

Pozdravy slunci Pozdravy slunci Pozdravy slunci

Uttanásana Pádangušthásana Pádahastasána

Utthita Trikonásana Utthita Trikonásana Utthita Trikonásana

Parivrtta Trikonásana Parivrtta Trikonásana Parivrtta Trikonásana

Prasaritta Padotásana C Prasaritta Padotásana C Prasaritta Padotásana C

Prasaritta Padotásana D Prasaritta Padotásana D Prasaritta Padotásana D

Otevření kyčlí ve stoji Otevření kyčlí ve stoji Otevření kyčlí ve stoji

Páršvotonásana Páršvotonásana Páršvotonásana

Páršva Tadásana Páršva Tadásana Páršva Tadásana

Paščimottanásana A Paščimottanásana B Paščimottanásana B

Ardha Purvottanasana Ardha Purvottanasana Ardha Purvottanasana

Januširšásana A Januširšásana A Januširšásana A

Januširšásana B Januširšásana B Januširšásana B
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Badhakónásana Badhakónásana Badhakónásana

Malásana Malásana Malásana

Bakásana Bakásana

Ardha Paščimottanásana Ardha Badha Padma 
Paščimottanásana

Ardha Badha Padma 
Paščimottanásana

Maričiásana C - parivrtta Ardha Matsjendrásana Ardha Matsjendrásana

Vasišthásana Vasišthásana

Páršva Džánuširšásana Páršva Džánuširšásana

Viparita Vadžrásana Viparita Vadžrásana Viparita Vadžrásana

Příprava na Půrna Navásana Příprava na Půrna Navásana Púrna Navásana

Halásana - Paščimotanásana 
kolíbání

Halásana - Paščimotanásana 
kolíbání

Halásana - Paščimotanásana 
kolíbání

Rozhýbání kyčlí Rozhýbání kyčlí Rozhýbání kyčlí

Utthita Paršvasahita Utthita Paršvasahita
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Utthita Hasta Padangusthasana 
B

Utthita Hasta Padangusthasana 
B

Garudásana Garudásana Garudásana

Vírabhadrásana A Vírabhadrásana A Vírabhadrásana A

Vírabhadrásana C Vírabhadrásana C

Vírabhadrásana B Vírabhadrásana B Vírabhadrásana C

Ardha Čandrásana Ardha Čandrásana

Anantásana Anantásana

Protažení do zanožení Protažení do zanožení Hanumanásana

Viparita Parivrtta Dhanurásana Viparita Parivrtta Dhanurásana

Protažení do vzpažení Protažení do vzpažení Protažení do vzpažení

Ardha Budžangásana Budžangásana Budžangásana

Šalabhásana
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Příprava na Uštrásana Uštrásana Uštrásana

Setu Bandhásana Setu Bandhásana

Urdhva Dhanurásana Urdhva Dhanurásana Urdhva Dhanurásana

Samakónásana Samakónásana Samakónásana

Sarvangásana Sarvangásana Sarvangásana

Halásana Halásana Halásana

Karnapídásana Karnapídásana Karnapídásana

Matsjásana Matsjásana Matsjásana

Dýchání Dýchání Dýchání

Šavásana Šavásana Šavásana

Mikromeditace Mikromeditace Mikromeditace


