Stoprocentné modni: Co nejlépe

vnimat své télo

Sen o dokonalém téle
Jednoduse pro kazdcho
Jak pusobi

Komu pomiha

Cviceni podle knihy
Pokracovat v uceni

,Zlata pravidla” — zaklad pro cviceni

Osm hlavnich zasad

Proveite své drzeni tela!

Pater v neutralni poloze, panev v neutralni poloze
Powerhouse neboli centrum energice

Dychdni — Pilatesova zvldstnost

v/, s
Zaciname!
Kurz pro zacatecniky
Neékolik dilezitych rad predem
Pripravte se
Kdy neni dobré cvicit?

Jak ¢casto a jak dlouho cvicit?

Krucek po krucku

Relaxacni pozice — poloha pro uvolnéni
Imprinting

Neck roll & spol.

Neck roll neboli otacent hlavy

Nose spiral neboli nosni spirala

Shoulder drops with twist neboli protahovini ramen
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Hip rolls neboli protaceni boku

Pryni pomoc pri menstruacnich bolestech

Pro kolena a kolenni slachy

Knee stir neboli krouzeni kyclemi

Hamstring stretch neboli protahovani  sunck®

Curl up

Curlup s rucnikem neboli zdvihani trupu pomoct rucniku
Curl up neboli zdvihani trupu (s jednou pazi za hlavou)
Spine curl neboli vinéni zady

Hip flexor streteh neboli protahovani ohybact kyeli
Small arch neboli maly oblouk

Rest position neboli klidova pozice

Star neboli hvézda

-..s dolnimi koncetinami

...s pazemi a dolnimi koncetinami
Raiser neboli vytahovani ramen

Zakonceni cviceni ,cool down*™

Klasici
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- vyzva pro pokrocilé
Vzharu k dalsimu pokracovani

Predpoklada se...
Vyberte si!

Uplny cvicebni program
Hundred neboli stovka

dolni koncetiny

Single leg stretch neboli protahovani

Shoulder bridge neboli pozice na ramenou
Roll over neboli polovicni pluh

Rolling like a ball neboli
kouleni

Rejstitk
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