Predmluva

Podékovani

Cast I Cvi¢it bezpeéné béhem téhotenstvi

Kapitola 1 Cviceni, zdravi a téhotenstvi
Pfinosy cviceni
Zmeény téla a vliv cviceni
Faktory ovliviiujici kondici a zdravi

Kapitola 2 Cile cvi¢eni a navody
Zdravé cile cviceni
Soudasti cvicebniho programu
Cviceni rliznych ¢asti téla
Pravidla cviceni
Bezpecné cviceni

Cast II Cvidebni programy

Kapitola 3 Cviceni na zemi
Posilovaci cviceni
Protahovaci cviceni

Kapitola 4 Cviceni ve vodé
Posilovaci cviceni
Protahovaci cvi¢eni

Kapitola 5 Relaxace a dechova cviceni
Postupné uvolnéni
Masaz
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