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CzESC PIERWSZA: Joga jako srodek
zapewniajgcy sprawnosc fizyczng
1 Wprowadzenie do jogi i ajurwedy

2 Zasady ruchu i oddychania

cze$¢ DRUGA: Tworzenie planu praktyki
obejmujqcej asany 1 pranajame

3 Obserwacja i ocena

4 Tworzenie sekwencji asan: postepy i zachowanie réwnowagi
5 Indywidualizacja praktyki asan

6 Pranajama

CZESC TRZECIA: Terapeutyczne
zastosowania jogi 1 ajurwedy
/7 Praktyczna strona stosowania jogi i ajurwedy w terapii

8  Terapia joga — analizy przypadkéw

DODATEK A: Sckwencje asan
DODATEK B: Stosowanie pranajamy w praktyce
DODATEK C: Wywiad z A.G. Mohanem
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