Uvod

Zakladatel metody Pilates
Osm Pilatesovych princip(
Slovnik zakladnich pohybU
Slovnik pozic Ellie Herman
Jak pouzivat tuto knihu
Jak pfedejit potizim

Vybér mice

Aerobni rozcvicka
Pruzeni na midi
Pohupovani boku

Zakladni cviky
Dychani
Podsazovani
Zvedani

Prace s nohama
Zabak

Kréatké protaZzeni zad
Natazeni pazi
Rolovani
Protahovani nohou
Kfizem krazem
ProtaZeni zad dopfedu
Sadek

Rolada

Houpacka

Rolada — $asek — houpacka
Kolem svéta

Pilka

Labut

Zakopavani
Rolovani doll

Mosty

Vzpor

Kopnuti stranou
KrouZeni nohou
Prkna

Posileni hyzdi

Cviky ¢elem vzhuru
Labut proti zdi
Paralelni d¥ep

Uvolnéni
Provéseni
Kocka
Protazeni sval(

Rejstiik

12
14
23
25
27

29
30
37

39
40
41
42
43
46
47
48
49
52
56
57
58
60
62
63
66
68
70
71
72
74
80
82
83
84
94
98

104
106

109
110
112
114

117



