Obsah

SEZNAMENI

SEZNAMENI S AUTORY

CO JE PILATES?

PILATES V TEHOTENSTVI
VYHODY METODY PILATES

DRZENI TELA V TEHOTENSTVI

VAZY A ROZESTUP

ZAKLADNI PRAVIDLA

ZAKLADNI PRAVIDLA
PANEVNI DNO

HLEDANI VYROVNANE POLOHY

DYCHANI
SOUSTREDENI| A ODPOCINEK

HLEDANI VHODNEHO STUPNE

OBTIZNOSTI

CVIKY

ROZCVICKA
Protahovani hrudniku
Swing (zhoupnuti)
Krouzeni pazi

Krouzeni obéma pazemi
KocCka / pes

Vojacek

Rotace patere

PROGRAM

Klik

Plavani
Rolovéani vzad
Krouzky

Stovka
Most

Protahovani jedné nohy
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62
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66

NGzky

Kopy stranou
Protahovani patere
Rotace patere
Protahovani obou pazi
Prkno

CVICENI PO PORODU
CVICENi PO PORODU

HLEDAN| VHODNE UROVNE
Klik

Plavani

Rolovani vzad

Stovka

Protahovani jedné nohy
Protahovani patere
Prkno

Most

Kopy stranou

Rolovani zpét

Rotace patere

Vzpor

UZITECNE KONTAKTY

REJSTRIK
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