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Podékovdni

Uvod

Psychickd priprava

Modelujte a protahujte télo a zbavujte se stresu
Pohnéte zadkem

Dejte formu svijm ochablyjm svaliim
Sestityjdennd pldn na zhubnuti do plavek

Lsti k nddhernému télu

Jak byjt dobre informovand o stravé
a télesné kondici (bez ndmahy)
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