O

22
24
26
28
30
32

36
38

42

46
48
50

56
58
60
62

66
68
70
72
74
76
78

bsah

tuvod

KayKoWu

ranni probuzeni

poledni protazeni

odpoledni povzbuzeni
vecerni uvolnéni napéti
celkova relaxace pfed spanim
liny vikend

pfed vecirkem

pfed pracovni schiizkou

na konferenci

Kdekoli

v loznici

na pohovce

v kuchyni

v koupelné

v parku

na plazi

za pracovnim stolem
v letadle

v automobilu

v hotelovém pokoji

odbourani stresu

uvolnéni téla

uvolnéni Sije

uvolnéni ramen

uvolnéni pazi

uvolnéni zad

uvolnéni spodni Casti téla

celkové uvolnéni

82

86

. 88

90
92
94

98
100
102
104
106
108.
110
112
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116
118
120
122

124

128

dodam energie

celkové dodani energie
posilovani bfisnich svalll
regenerace patere
stimulace brfiSnich svall
podpora téla

stimulace stehennich svalll

posilovani vnéjsi strany stehen

ormovani
posilovani postavy

harmonizace téla

spravné drzeni téla

cvieni na zuzeni pasu
formovani brisnich svalll
zpeviovani panevniho dna
cviceni na ploché bficho
posilovani hyzdovych svalll
posilovani oblasti kycli
zpeviovani stehen
posilovani hamstring(
posilovani patefre

naprava zad

naprava nadlokti

sestavy cvikll na kazdy den
rejstrik
podékovani



