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CO JE PILATES

Kdo byl Joseph H. Pilates?
Cviceni v soufasné dobé
P¥inos metody pilates
Kratka cvi€eni pilates

PRINCIPY PILATES

Dychani, centrace, plynulost pohybd,
pfesnost, koncentrace, kontrola

LPRAKTICKE*“ ZAKLADY

Spravné dychani
Pas sily -
Ddlekité pojmy
Pokyny ke cviéeni



24

24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44

46

46
48
50

52

54
56
58
60
62
64
66

CVICENiI PRO ZACATECNIKY

" Basic Cat (Ko¢iéi hibet)

Rainbow Arms (Duhovy oblouk)

Dead Bug (Mrtvy broulk)

Classic Curl (Klasické rolovani patere)
Basic Bridging (Most na ramenou)

Knee Circles (KrouZeni koleny)

Bottom Shape (Tvarovani zadecku)
Press Up (Zvednuti horni &asti trupu)
Half Rol} Down (Rolovani doli)

Diagonal Stretch (Diagonalni natahovani)
Spine Twist (Rotace patefe)

cv:é_ENi PRO POKROCILE
ZACATEENIKY

The Hundred (Stovka)
Swimming (Plavani)

Knee Push & Pull

{Pfitahovani a oddalovani kolen)
Single Leg Stretch
(Natahovani jedné nohy)

Side Kick (Hmit stranou)

Knee Lift (Zvedani kolen)
Swan Dive (Labut)

Leg Circles (KrouZeni nohama)
Roll Up (Rolovani nohoru)

The Saw (Pilka)

The Mermaid (Mofska panna)
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CVICENi PRO
POKROCILE

Single Straight Leg Stretch
{Natahovani jedné pfednoZené nohy)
Criss Cross (Kfizem krizem)
Advanced Shoulder Bridge

{Most na ramenou pro pokrocilé)
Hip Lift (Zvedani boki)

Leg Pull Front

{(Vzpo leimo se zanoZenim)
Modified Teaser (Modifikovany 3asek)
Roll Over (Pretodeni)

Side Bend (Bo€ni vzpor na ruce)
Push Up (Vzpor letmo)
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TOP 5 KRATKYCH
PROGRAMU

CVICENIi V KANCELARI

Rol} down se zidii

l_eg Pull Front se stolemn
Mermaid se Zidhi

Spine Twist se ZidH
Ischio-Stretch vestoje

RejstFik
Autofi | Podékovani



