ohsah

Formovani postavy
Cim si formovat postavu pi sezeni
u pocitace
Formovani postavy
Krasa vzpfimeného sedu
Krasa vzpfimeného sedu: cviky 1,2
Vznosn4 fada krasy a volnosti
Vznosn4 fada krasy a volnosti: cviky 3-7
Nejen pro hezky vystfih
Nejen pro hezky vystfih: cviky 8-13
Divam se a hledim na vSe krasné
Divam se a hledim na vSe krasné:
cviky 14-16
Pro pohledy s nadhledem
Pro pohledy s nadhledem: cviky 17-20

Pata, Spicka, cela noha
Pata, $picka, celd noha: cviky 21-24

10
10

16
18

28
30

42

44

50
52
60
62

Jsme fit
Jsme fit: cviky 25-27

Opakovani
A jak se vam cvicilo?

Jogging pro mozek
Koordinaéni cvi¢eni u pocitace
Dospélé variace na détské téma
Siju boty: cviky 1-7
Dej, dam: cviky 8-20
Cupy, dupy: cviky 21-24
Prosim, prosim: cviky 25-28
Valéik: cviky 29-33
O autorkach
Dopliujici literatura
Podékovani
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80

82
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100
126
134
140

152
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