10

10

n
12

12
14
18
18
20
21

22
25
28

35

37
37

38
38

40

48
50
52
54
55
56

Fascie - sit v nasem téle

Ze skromné divenky
slavnou hvézdou

Fascie — néco vic nez jen obalovy
material

Ziva sit v nasem téle

Fascie na nékolika

urovnich

Myofascialni fetézce

Rozmanité funkce

Spousta zédbavy se starymi prateli
Bezstarostna radost z pohybu
Pruzna rozmanitost

Citlivé prozkoumavani téla

T¥i stupné: vnimani, zména,
integrace

Struktura tréninku
Co je vadim cilem?
Instinktivni doteky ruky

Zdravé fascie od hlavy
az k patam
Trup jako kli¢ovy prvek

Deset dobrych dlvodu pro pohyblivy
trup

Hrudni kos je velice senzitivni
Stabilni zékladna

a pruzny partner

Spoustové body v hrudni oblasti
Vnimani: Vzdalenost prsti od zemé
v lehu

Zména: Pohyblivi uprostied téla
Zména: Uvolnéni na ru¢niku
Zména: Mi¢ na zadech

Integrace: Kobra v kuchyni
Integrace: Kocka v kuchyni
Integrace: Jak si zachovat drzeni téla

59
59

60

62
62

64
65

66
68
70
72
74
76
78

81

81

82
83

84
86
88
90
92
94
96
98
98

100

Stabilita pro kréni pater
Deset dobrych divodi pro
pohyblivou kréni pater

Kréni patef: akt vyvazenosti pfi
volném pohybu

Anatomie kr¢nich fascii
Spoustoveé body v regionu kréni
patere

Vnimani: Pohled pfes rameno
Vnimani: Pohyblivost pfi pfedklonu
a zaklonu

Zména: Ruka na Siji

Zmeéna: Mi¢ na siji

Zména: Protahovani krénich fascii
Zmeéna: Vélec na Siji

Integrace: Pes s kyvaci hlavou
Integrace: Protahovani sije
Integrace: Jak délat velké oci

Uvolnéna ramena, flexibilni
paze, pohyblivé ruce

Deset dobrych divodi pro pohyblivé
paze aruce

Vodorovna osa trupu

Ramena a paze

namahame denné

Spoustové body na pazich
Vnimani: Pohyblivost ramen
Zména: Rolovani pazi

Zména: Ruce vzhuru!

Zména: Jak rolovat tenisovy loket
Zména: Jak rolovat golfovy loket
Zmeéna: Fascinujici oddélovani
Zména: Volny palec

Zména: Uvolnéni mezi palcem

a rukou

Integrace: Rozhoupana ramena




122 Integrace: Pérovani smérem dol(
124 Integrace: Volné sezeni

127 Panev jako stabilni stred

127 Deset dobrych divod( pro
pohyblivou panev

128 Jak nepretézovat panev

130 Panev - propojujici ¢lanek mezi

103 Bederni patef - nej¢astéji trupem a nohama
¢ . < 130 Spoustové body v panvi
zramteln'e ce?truom 132 Vnimani: Protahovani ky¢le
o 103 Deset dobrych divodi pro 134 Vnimani: Vypad do strany
poby.bllvou bederni poer. - 135  Vnimani: Twist s ky¢lemi
- 104 Pecujte o svou bederni patef 136 Zména: Spoustové body v oblasti
%; 106 Anatomie zadovych fascii panve
o T ; p
B 106 Spouvstové body v oblasti bederni 138 Zména: Pohybliva panev
. 1 patefe 140 Zména: Medvéd
110 Vnimani: Ohybani bederni patefe 142 Zména: Stregink kyéli
~ 11 Vniméni: Ohybani bederni pateie 144 Integrace: Aktivni sed
ﬁ ¥ Iet\u Ha zéde’ch’ 146 Integrace: Pohyblivi v koupelné
B Zmena: Rolovani Zi’_d . 147 Integrace: Stabilni v koupelné
14 Zm?na: Jak podporit a vyuzit 148 Integrace: Vykopy na schodech
pruznost 150 Integrace: Kyéelni twist ve stoji
116 Zména: Protahovani vsedé gy b
B &na: Streéink zad 153 Spolehliva zakladna - nohy
120 Zména: Rotace spojena s protazenim 153 Deset dobrych dlvodu pro
vlehu osetfovani nohou

154 Nohy plIni nosnou funkci
154 Problémy v oblasti nohou a chodidel

Specié |y 154 Anatomie fascii

156 Spoustové body na noze
Spoustové body 160 Vnimani: Pata ke stehnu
Jak cvicit spravné 160 Vnimani: Protazeni nohy
Prehled nejdllezitéjsich 161 Vnimani: Hluboky diep
cvicebnich metod 161 Vnimani: Sed na patach
Hrudnik — centrum vitality 162 Zmeéna: Pruzné fascie na noze
Tvorivé vnimani 164 Zména:Volné koleno
Tym snu pro vase zada 166 Zména: Strecink zadni ¢asti nohy
Trocha pozornosti bércim 168 Zmeéna: Rolovaci kura pro bérec
Sedm minut fascialniho 170 Zména: Rolovani lytka a nohy
tréninku 172 Zména: Krasna chodidla

Fascialni trénink v pribéhu dne 174 Integrace: Ninja kraci po schodech




