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= Pro koho je tato kniha uréena?
Cim se tento program odliuje?
* \yvaZeny a zdravy Zivotni styl
Byt ve formé a zhubnout, nebo jen byt ve forme?

ZDRAVY ZIVOTNI STYL
Kvalitni spanek

= Cerstvy vzduch, slunce a tma

= Jak na stres, zdravotni problémy a nadvahu
Vnitfni pohoda diky cviceni

* Zdravéjidlo

HMOTNOST POD KONTROLOU

= Jak dos&dhnout optimalni hmotnosti - kde zagit
Pomér pasu k bokdm

* Potfebujete zhubnout?

* Zpét do formy“ - jak tento program funguje
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DO JESTE LEPSI FORMY
BFisni svaly

* Pas

* PaZe a ramena
Hyzdé a nohy
Zada

KARDIOTREN N K JAKO DOPLNEK PILATES
Dllezita je spravnaintenzita

= Jak byt vice aktivni - diky nahodnym fyzickym
aktivitm snéaze dojdete do cile
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PILATES SESTAVY

Sestava s novymi zaklady -
aroven 1-2

Sestavy, Urovné 1-3

Kratké sestavy, Urovné 1-3
(10-15 minut)

Stfedné dlouhé sestavy,
urovné 1-3 (25-30 minut)
Dlouhé sestavy,

trovné 1-3 (45-50 minut)
= Sestavy, urovné 1-5

Cviky drovné 4

Cviky Urovné 5

Sestavy, Urovné 1-6

Kratké sestavy,

arovné 1-6 (10-15 minut)
Stfedné dlouhé sestavy,
trovné 1-6 (25-30 minut)
Dlouhé sestavy,

Urovné 1-3 (45-50 minut)

Zdrava budoucnost
Pouzité zdroje
Rejstiik



