Joga klidu v klidu

Seznamim Vas se tiremi pomocniky, se kterymi i z malého pohybu vytvorite cvik
s vyvazenymi jogovymi ucinky.

Aneb jak také muze zacit vedoma cesta za svétlem poznanim.

Tento ebook je urcen pro drive narozené. Mize byt ovSsem inspiraci i pro mladsi Zeny a muze.
S potésenim jste vitani vsSichni.

Véetné vasich maminek ©
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NECO MALO O MNE

Mé jméno je Zuzana Adamcova. Jsem cviéitelka jogy od roku 1996.

Seznamuji lidi s Radza jogou, psychosomatickym cvicenim. Ukazuji moznosti,
jak s jeji pomoci hledat zivotni rovnovahu.

Pracujeme stélem, s dechem, védomou pozornosti, s mantrami, cakrami,
predstavou.

Samotné cviceni je pomalé a relaxa¢ni. Vhodné pro toho, kdo je spokojen, kdyz
z hodiny jogy neodchazi zpoceny, ale uvolnény a odpocaty.

Pomaham najit cestku kjéze i tém méné ohebnym, star§im lidem, lidem
s pohybovym omezenim a tomu, kdo hleda klid a uvolnéni.

Jsem pokracovatelka uéeni Antonina Klimy z Teplic (soukroma skola JOGA
CENTRUM Klima).

Réda bych Vas s timto pristupem ke cviceni jogy seznamila.

Muyj ptibeh si mlzete piecist zde:
https://zuzanajogaklidu.cz/muj-pribeh/

Upozornéni:
Do tohoto ebooku jsem vloZila kus své energie a mote ¢asu. Respektujte, prosim, ze jakékoli Sifeni ebooku, je chranéno autorskym zakonem. Jestli vas ebook
zaujme a chtéli byste ho §ifit dél, budu rada. Potési mé, kdyZ se tyto informace dostanou k zajemcim o jogu. Sdilejte, prosim, v tomto pfipadé odkaz na mé
stranky www.zuzanajogaklidu.cz kde je ebook volné k dispozici. Dékuji za pochopeni.
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ZACATEK
Dovolte mi kratké seznameni se zakladnimi principy v joze, kterym se budeme v této knizce vénovat.

Nasim cilem je, aby cviceni bylo jogové a plisobilo na nas psychosomaticky. Kladné ovliviiovalo nase védomi a
nase télo. Dosahneme toho tim, Ze zapojime do cviceni

NASE TRI POMOCNIKY:
DECH — RIZENY DECH
POHYB - RIZENY POHYB
POZORNOST- VEDOMOU POZORNOST.

Vsechny tyto tri slozky jsou souc¢asné do kazdého cviku zapojeny a navzijem se ovliviuji.
A protoze zrnko praxe je lepsi, nez tuny teorie, zacneme! A jak jinak, nez od uplného zacatku.
Pamatujme si, Ze v joze klidu neni diilezity cvik sdm o sobé, ale postup, jakym cvik provadime. A to se nyni
budeme ucit. MiiZete si vSe jen tak letmo precist, ale pokud jste se rozhodli jiz nyni pro praxi, tak si nejprve
v sedu vyrovname zada, zpevnime, vytdhneme se za temenem hlavy. Sedét mtizeme jakkoliv, na zidli i na

podlozce, dilezité je ovsem mit stale rovna zada!

Pokud lezite na gaudi a nechce se vam zvedat do sedu, tak pro dnesek, pro prvni ¢teni, nemusite. Jen si vyrovnejte
zada, jak nejvic to vase poloha dovoli a rozsah pohybu u cviki si prizptisobte prostoru kolem sebe. V joze klidu
velkou ¢ast cvikii cvicime v leze na podlozce.

TakZze sedime nebo lezime a pustime se do toho:
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POMOCNIK RiZENY DECH

1.Nejdrive se zklidnime
Ke zklidnéni ndm dopomiZze sledovani dechu. A zaroven si dech pripravime na cviceni.
Sedime a ¢teme si tyto radky. Kontrolujeme si rovna zada a pozornost zaéneme vénovat sami sobé.

Uvédomime si, kdy nadechujeme, kdy vydechujeme.

DYCHAME NOSEM !!!

Zpomalime dech, sledujeme, jak dlouho nadechujeme, jak dlouho vydechujeme.
Sjednotime si dech tak, aby nadech a vydech byly stejné dlouhé.

Vse délame v klidu a v pohodé€, aby ndm zkratka pri cviceni bylo dobre. Beze
spéchu. Procitujeme se.

Vénujeme se dechu tak dlouho, jak dlouho u né&j udrzime pozornost. Cim déle,
tim 1épe. A pokud jsme sami a je to mozné

ZAVREME SI NA CELOU DOBU OCI.
DYCHAME.

UzZ mate zase ocCi otevirené, tak muzeme pokracovat.
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2. Procvic¢ime si dech spodni (biriSni)

Polozime si obé ruce ze strany na bricho a sledujeme pohyb bricha pod rukou pri nadechu a vydechu.
Podporime tento pohyb tim, Ze s vydechem vtahujeme brisni sténu k pateri a zaroven nahoru pod Zebra.
S nadechem brisni sténu pouze uvolnime. Dychame nosem. Pokud mtizeme, zavireme si k tomu za chvili oci.

»Jak mam zavrit oc¢i, davat si ruce na bricho, kdyz jsem ted’ mezi
lidmi — v kavarné, autobuse, v praci © - co mam délat?“

I toto je fajn, protoze si navic budete trénovat svoji predstavivost. Vse si tedy
jenom predstavujte, 1épe se zavienyma oc¢ima. Pokud ovSem musite mit oéi
otevirené, bude trénink predstavy o to zabavnéjsi. Ruku na vasem briSe uvidite
totiz pouze vy.

PROTO V PREDSTAVE NEBO DOOPRAVDY DAME RUCE NA
BRICHO, DYCHAME A ZAVREME OCI.

Uz mate zase o¢i otevirené, tak mizeme pokracovat.
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3. Procvicime si dech stredni (hrudni)

Ruce posuneme na Zebra pod prsa a sledujeme pohyb hrudniku. S nddechem
se rozSiruje a s vydechem zmensuje? Tak to je dobre. Jestli je pohyb hrudniku
neznatelny, tak to je taky dobre, protoze jsme zjistili s ¢im pracovat - s dechem,
s viimanim, s procitovanim se.

~ DYCHAME
VNIMAME HRUDNIK
ZAVREME SI OCI

Uz mate zase ocCi otevirené, tak mizeme pokracovat.

4.Procviéime si dech horni (podklickovy — oblast kli¢énich kosti, ramen a
hrdla)

Jesté jednou posuneme ruce, tentokrat do oblasti kliénich kosti. Zamérime dech a pozornost do téchto mist. I
zde vycitime mirny pohyb, s nddechem zvétSovani této oblasti, rozsifovani ramen a s vydechem zmensovani.
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PRO LEPSIi SLEDOVANI ZAVREME OCI.

Uz mate zase ocCi otevirené, tak muzeme pokracovat.

K praktikovani jogy klidu piistupujeme beze spéchu. Cim déle jednotlivy cvik
délame, tim ma vétsi tcinnost a tim 1épe se miizeme procitovat.

Délejte vse NA POHODU.

5. PIny jogovy dech
Nyni jiz ruce uvolnime a vSechny tri dechy si spojime.
Sledujeme jak nadechujeme i vydechujeme odspodu.

Celé nase t€lo se s naddechem rozsituje — bricho, hrudnik, oblast hrdla a ramen. Vydechujeme opét odspoda
vtahujeme bricho, hrudnik, oblast hrdla a ramen.

To znamena: s nddechem naplinujeme celé plice s vydechem celé plice vyprazdnujeme.
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Pomoci nam miize pocitani dob nadechu a vydechu. Jedna doba je priblizné jedna vterina. Do bricha
nadechujeme dvé doby, do hrudniku jednu a v oblasti hrdla a ramen opét jednu. Celkem tedy ¢étyri doby, pak
malinka pauza a zacneme stejnym zpiisobem vydechovat.

Dalsi moznost je zaradit si vnitifni komentar: ,Nadech bricho, hrudnik, hrdlo,
vydech bricho hrudnik hrdlo.“ Jedno slovo, jedna doba.

DYCHAME, POCITAME nebo KOMENTUJEME
A ZAVREME SI K TOMU OCI.

Uz mate zase o¢i otevirené, tak miazeme pokracovat.

6. JeSté néco malo o vyznamu dechu

Jiz mame odéi otevirené a uvédomime si, jak se citime? Miize to byt opravdu
rizné.

Pro nékoho je vSe jednoduché, nékdo se nudi, néekomu se dychalo Spatné a prestalo ho cvic¢eni bavit, nékomu se
naopak podarilo se zklidnit a procitit a nékdo se pta, jaky je smysl tohoto dychani...

Vime prece, Ze dech nam umoznuje zit. Jak dlouho vydrzime bez dychani? Jak dlouho vydrzime bez kysliku?
A spravné dychani je zaklad pro kvalitni zasobovani téla kyslikem.

Néacvikem dechu jsme udeélali maly kriicek k tomu, jak se ucit dech ovladat. Pomalé a hluboké dychani nas uvadi
do klidu, zbavuje stresu, nervozity, napéti. Je to v§e v nasich silach.
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Dalst moznost cvicéeni dechu: Postupné si prodluzujeme dech na

5 dob vydech, poc¢itdime nebo vnitrni komentar: ,,vydech, bricho, hrudnik, hrudnik, hrdlo“ 5 dob nadech ,nadech,
bricho, hrudnik, hrudnik, hrdlo®

pokud takto dychame a dech je klidny a plynuly, miizeme zkouset téZ dech na

6 dob vydech ,vydech, bricho, bricho, hrudnik, hrudnik, hrdlo“ 6 dob nadech ,nadech, bricho, bricho, hrudnik,
hrudnik, hrdlo®.

Opét jedno slovo = jedna doba = priblizné jedna vterina. Na konci nadechu a vydechu malinka pauza.
Je zadouci si cviceni v této kapitole casto opakovat, trénovat jednotlivé faze dechu, tj. spodni, stfedni, horni a
jejich spojeni tj. plny jégovy dech.

Sledujeme, jak se jednotlivé ¢asti trupu s nadechem zvétsuji a napinaji a s vydechem zmensuji a uvolnuji.
Pomoci dechu procitujeme riizné oblasti svého téla, pozorujeme zda, kdy a kde t€lo reaguje.

Pravidelnym provadénim se nam spravné zdravé pomalé dychani se zapojovanim vsech
dychacich svalu dostane ,,do krve*“ a automaticky budeme spravné dychat po vétSinu dne.

POMOCNIK RIZENY POHYB

7. Piridame si k dechu pohyb

I kdyZ je dech v j6ze nejdulezit€jsi, je joga v predstavé mnohych hlavné o pohybu. A stejné jako dech ma také
pohyb v nasem pojeti jogy sva pravidla.

My si tento pohyb s dechem spojime. Pohybem vyjadrime, jak nadechujeme a jak vydechujeme. Dech je
prvorady, prizptisobujeme pohyb dechu, ne obracené.
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Vyrovname a zpevnime si zada.

Srovname si dech na ¢étyri doby vydech a ¢tyri doby nadech. Pozor, jiz nesledujeme dech v brichu, hrudniku a
hrdle, jak jsme to délali pri nacviéovani dechu. Sledujeme ,,pouze*“ délku dechu a jeho plynulost.

Uvédomime si svoji pravou ruku a budeme upazovat. Rozsah pohybu si urcime sami a dodrzujeme ho. Po celou
dobu nadechu pravou rukou zvedame do strany a po celou dobu vydechu vracime. Pustime se do toho.

A jesté si upresnime: pravé rameno stAhneme mirné dolii, ruku mame pod kontrolou od ramene az po Spicky
prstt. Dlan je oto¢ena smérem k télu, cela ruka vyrovnana. Pohyb vychazi z ramene.

A jesté jedna dilezita poznamka. AZ docvic¢ime, ziistaneme zcela v klidu, bez jakéhokoliv pohybu. O¢i stale
zaviené. Pouze vnimame ruku, ktera cvicila. Porovname také s druhou rukou. Opét si sami uréime, jak dlouho
budeme upazovat a jak dlouho se potom budeme v klidu bez pohybu procitovat.

A NYNI SE JIZ JEN PODIVAME NA FOTKU A PAK SE DO CVICENI PUSTIME. ZAVREME SI
K TOMU OCI
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Jak jste vnimali ruku, ktera cvicila? Byly v ni néjaké pocity? Co jsme cviéenim ve své ruce

vytvorili?

Mozna jste citili v ruce inavu, bolest nebo naopak teplo, prijemné pocity? Vnimali ji jako velkou
nebo svétlou ve srovnani s rukou, ktera necvicila? Mozna cokoliv jiného, mozZna viibec nic.

Uvédomte si to, feknéte si v duchu pro sebe své hodnoceni. VSe je vidy dobre, uc¢ime se poznavat a vhimat své
télo. A kazdy den, podle nasi momentalni situace, miize byt vnimani zcela jiné.

Zacvicime si aplné stejné i s LEVOU RUKOU
Znovu si prectéte pokyny a upiresnéni pri cviéeni s pravou rukou na predchozi strance.
Pamatujte na procitovani ruky v klidu po cvic¢eni. Na porovnani s druhou rukou. Pfi cviceni a procitovani si

ZAVREME SI OCI
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POMOCNIK VEDOMA POZORNOST

Probrali jsme si dech, dech a pohyb. Ale co pozornost, védomi, mysl, psychika? S nimi miizeme pracovat
tak, ze zapojime do cviceni védome rizeny pohyb.

Nyni si ukdzeme rozdil mezi cvicenim "jen tak" a védomeé rizenym pohybem.

wJen tak® sedime, s nidechem ohybame ruku v lokti s vydechem vracime. Ruce stridame. Jednou zacviéi prava,
jednou leva. Pustime se do toho. Cvi¢ime chvili a pak pozorujme své pocity. Zapamatujte si jak se vhimate,
kdyz jsme cvidili ,,jen tak®.

8. Zapojime védomeé rizeny pohyb

®» nez zacneme cvicit, srovname si dech na 4 doby nadech a 4 doby vydech (kdo jiz dech ovlada, zvolte si 5
dob nadech a 5 dob vydech, pripadné 6 dob). Opét hlidame ,,pouze“ délku a plynulost dechu.
Sedime, zpevnéna zada, vytaZeni za temenem hlavy. Cela pater vyrovnana.
Pripazime a predstavime si, co budeme cvicit:

Jak s nadechem plynule ohybame ruku v lokti, dlan sméruje k rameni a s vydechem plynule vracime zpét.
Loket drzime co nejblize u téla, dlan a prsty jsou vyrovnané.

Po celou dobu nadechu postupné zvedame ruku, po celou dobu vydechu postupné ruku vracime.

Pohyb vyjadruje to, jak dychame. Dech je plynuly, proto i pohyb je plynuly.

Ruce stiridame a porovnavame: zda je rozsah pohybu v obou loktech stejny, zda je odezva na pohyb
v obou rukach stejna, popripadé ¢im se lisi.

e Az docvicime opét zaradime klid, védomou pozornost, vnimani i¢inku cviku, vnimani svych pocitti.
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JIZ JSME SI PREDSTAVILI, CO A HLAVNE JAK MAME CVICIT, PRO KONTROLU SE PODIVAME
NA FOTO, ZAVREME OCI A ZACNEME PROVADET CVIK

Uvédomili jste si rozdil mezi prvnim zacvicenim ,jen tak“ a druhym cvi¢enim, kde jsme jiz zapojili védomé rizeny
pohyb? Mozna jsme se pri tom druhém dokazali soustredit sami na sebe, na své télo, na sviij dech.

Do cvic¢eni neustale zapojujeme svoji mysl, kontrolujeme, procitujeme, upravujeme.
Od nasSeho prvniho cviku nas provazi védoma pozornost:
- nadech
- na kontrolu provadéni pohybu
- na vnimani mista pasobeni cviku
- na odezvy téla
- kvyhodnoceni situace, vyhodnoceni svych sil a rozhodnuti, jak dale pokracovat
- pro ponoreni se do pouze tohoto okamziku
A to je to, o¢ tu bézi ©

©2019 www.zuzanajogaklidu.cz www.jogavharrachove.cz



Joga klidu v klidu Ing.Zuzana Adamcova

A JESTE TROCHU VYSVETLENI, TROCHU TEORIE A TEZ TROCHU
OPAKOVANI, kterée¢ je prece matka moudrosti

1/Jak rychle v joze klidu dychame? Nejrychlejsi dech je 4 doby nadech, 4 doby vydech. U cviceni jogy je jeden
z nasich cilt vyladit si svoji psychiku, k ¢emuz nam pomaly dech pomiize.

2/Dech je u jogy klidu vzdy prvorady, pohyb dech nasleduje, prizptisobuje se mu. Dech pri cviéeni ¢asto
kontrolujeme, je dobré si i pocitat délku nadechu a vydechu.

3/My sami si uréujeme, jak dychame. Kdy béhem cviku nadechujeme, kdy vydechujeme. Sledujeme odezvy
svého téla na dech. V nadechu je pozornost, aktivita, napéti, ve vydechu klid, pasivita a uvolnéni.

4/Klidné cviceni nam pomaha pohlidat si, do jaké miry bolesti ptijdeme. Pokud se jesté usmivame, mtizeme
opatrné pokracovat. Kdyz cvi¢ime pomalu a se stalou pozornosti, mame c¢as poznat a posoudit vétsi bolest a

lllll

kontroly z jogy klidu vyradime.

5/Velka vyhoda jogy klidu je, ze vzdy mtizeme pracovat s predstavou. Pokud nas néco boli, nase télo nebo
psychika nas omezuji, pokracujeme cvi¢éenim v predstaveé. Tuto predstavu opét propojime s dechem.

Nemocni nebo osoby s omezenou hybnosti téla, mohou pracovat s dechem a predstavou -
pokud ovSem sami chtéji - a zlepsit si tim kvalitu svého Zivota a viru ve své schopnosti. Podle
svych mozZnosti zaradit velmi jednoduché pohyby, pripadné pouze zapinani svald, prociténi nebo

cvicit ,,jen“ v predstaveé. VSe ma své blahodarné uc¢inky na télo a psychiku.
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6/Béhem cviceni vnimame misto v téle, na které cvikem piisobime, po docvi¢eni vhimame odezvu tohoto
mista na cvik. U¢ime se lépe vnimat a pozorovat své t€lo a vnimat jeho signaly.

7/Thned po dokonéeni cviku ziistdvame v naprostém klidu, nechavame doznivat t¢inky cviku. Pokud
zlistaneme bez pohybu, jesté néjakou dobu v nasem téle pozitivné ptisobi. Miizeme si tedy pri cviceni zalenosit,
protoze télo pracuje za nas.

8/Vsim timto konanim, rizenim, sledovanim, kontrolou a vyhodnocovanim dechu a pohybu zaméstnavame
neustale svoji mysl a jsme pouze a jen v pritomném okamziku.

9/Védomym tizenim pohybu davame cviku napli a sledovanim tc¢inkt pohybu
naplnime cvikem celé své télo a mysl. Ponorime se do sebe. V tomto
okamziku neni nic jiného nez my.

10/Proto se v joze neda sout€zit, joga neni vidét. Joga je to, co se odehrava
v nas. To se ned4 zddnym pristrojem mérit. Pfi pomalém cviceni tady a ted’ se
dostavame do meditativnich stavii mysli.

12/ Joga je to, co nikdo nemiuze udélat za nas. Prospésné vysledky jogy od
nikoho nedostaneme, nepiij¢ime si, nenajdeme, nekoupime si ani
neukradneme. Je to jen a jen o nasi pravidelné praci, o nasem rozhodnuti a
nasi cesté. O nasi cesté spojovani se se sv€tlem pres propojeni se s nami
samotnymi. Nasi cesté za svétlem poznani.

13/ K j6ze muZeme pristupovat jako ke hite. U hry je potreba dodrzovat pravidla a potom ma hra sviij smysl.
Kdyz se nam pravidelnym praktikovanim jogy tato pravidla dostanou pod kiizi, jogovou hru si nairamné uzivame
a ziskané vysledky a prozitky potom prenasime do prozitki bézného dne. J6ga se stane nasi soucasti a
nasim pritelem pro kazdy okamzik Zivota.

©2019 www.zuzanajogaklidu.cz www.jogavharrachove.cz



Joga klidu v klidu Ing.Zuzana Adamcova
RADZA JOGA
U¢1 nas vérit svym silam, budovat nase sebe-védomi.
Radza joga se nazyva téz kralovska joga.
Pri praktikovani této jogy jsme kralem a kralovnou svého zivota.

Dava nam moznost po vSech strankach a ve vSech smérech rozvijet svoji osobnost.

9. Radza joga a nase cviceni

V tomto ebooku jsme si napriklad ukazali, jak pristupovat ke cvi¢eni. Sami urcujeme télu, jak ma pohyb
vypadat, zda je ruka vyrovnana nebo pokréena, zda ji ohybame s nadechem nebo s vydechem, urcujeme si rozsah
pohybu a sami si vSe vnitfnim zrakem sledujeme, kontrolujeme, opravujeme a hodnotime.

Pokud zvedame ruku, zvedame ji my. Nedovolime, aby s nami nékdo manipuloval, vytahoval nas, zvedal ... jak
bychom jinak mohli vérit svym vlastnim schopnostem? Také v predstavé zvedame svoji ruku jen my!

Je to dilezité — zkusme si uvédomit, ze rizné predstavy mohou vyvolavat riaizné obrazy v mysli. MiiZzeme
pouzit ,vytahuji vyrovnanou ruku z ramene“ nebo pouzijeme ,,predstavte si, ze vam n€kdo vytahuje ruku

z ramene”. Zavrete si o€i a pri cviceni pracujte s prvni vétou a po chvili s druhou vétou. Nékolikrat vystridejte.
Mozna jiz vnimate ten rozdil.

I timto dokazeme vyladovat svoji psychiku. A radza joga je psychosomaticka praxe. A hlavné, proc to vSechno

délame? Protoze @
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10. Co se nauc¢ime v joze, prenasime do naseho bézného ziti

I zde si bereme zodpovédnost za své konani do vlastnich rukou. Chceme byt pany a vladci svého
zivota. Vzdavame se role obéti. Uc¢ime se nést odpovédnost za sva rozhodnuti, za sviij zpusob
pristupu k udalostem, které nam zivot prichystal.

Ucime se mit v ucté sebe i ostatni. Tim, Ze se vénujeme s pozornosti svém télu, zaciname si ho
uvédomovat, respektovat ho a milovat. Zaroven s vysledky, kterych dosahujeme, si stale vice cenime své
prace na sobé, vnimame svoji hodnotu a milujeme sami sebe. S timto uvédoménim zcela prestaneme mit potirebu
kritizovat a vyvySovat se nad jiné. Zacneme si vazit vSeho okolo nés.

A NA ZAVER
V této kniZce jsem Vas rada seznamila s jednim ze zakladnich stavebnich kamenu pro praktikovani Radza
jogy, zakladem pro cviceni tzv.prapravnych cviki.
Zaslouzite si podékovani, Ze jste tyto radky docetli az sem. Ja vam dékuji, protoze , Nejkrasné€jsi, co miize ¢lovek

udélat pro druhého, je nechat si od ného néco vysvétlit © “.
Podékujte také sami sobé€ za Cas a energii, kterou jste sobé ¢tenim a cvicenim vénovali.

Pokud vas tento piistup ke cviceni zaujal, pokracujte v praxi. Znovu si projdéte

ﬁa cviceni zde uveden4, vénujte jim opét sviij ¢as a pozornost.

& A potom si podle nasich pomocnikt cvicte jakékoliv jiné

’ cviky, které znate a mate v oblibé. $, ‘&

A jak pokracovat dale?

»
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Joga klidu ma samozirejmé dalsi pomocniky, rady, zasady a pravidla.

S tim Vas budu rada postupné seznamovat ve svych ¢lancich na blogu, v pripravovanych videich a pri svych
vikendovych a tydennich kurzech.

VSechny zde zatim teoreticky uvedené poznatky si prakticky rozvedeme, vyzkousime a naucime pouzivat.

Ale jiz néco umime, takze pokud si chcete doma jogu klidu
zacvicit, pustte se do toho:

nejlepsi je cvicit na karimatce

v teplé, ale vyvétrané mistnosti

v prijemném oblecéeni, které nikde neskrti

mit aspon trochu prazdny zaludek

zacCit vzdy klidem a dechem

jednotlivé cviky opakovat dostate¢né dlouho, ale vzdy podle svych sil
po kazdém cviku ziistat v klidu

a po skonceni celého cviceni ziistat jeSté par minut v relaxaci.
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Ing.Zuzana Adamcova

Nic nema smysl, pokud’ do toho nevlozime celé své télo i dusi.
Antoine de Saint-Exupéry

Tésim se na dalsi setkavani s Vami.
Zuzana Adamcova
e-mail: adzuza@seznam.cz
www.zuzanajogaklidu.cz
www.jogavharrachove.cz
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