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sjlepsi cviky pro klouby a kosti
0 $pickovych cvikii pro zdravé klouby
uzeni pazemi — Arm Circles * KrouZeni nohama
ingle Leg Circles — jednoduchd varianta * KrouZeni
jama — Single Leg Circles — puvodn( Pilatestv cvik
— Bridging * Protahovani nohy — Single Leg Stretch
or na ramenech — Shoulder Bridge * Leh sed — Roll
* Otdcen( paterf — Spine Twist * Komihéni nohou
ide Leg Kick « Letici orel — Flying Eagle * Ko¢i¢f h¥bet
dgram pro zdravé klouby

pi¢kovych cvikii pro pevné kosti

Wka — The Hundred — jednodus¥f varianta * Stovka
Hundred — obtZn&j%f varianta ¢ Sklapovatka
iss-cross « Mirné krouZeni nohou — Side Leg Circles *
: krouzeni nohou se vzporem na predlokt( * Plavanf
vMimming « Vzpor na rukou « Silovy ko¢i¢f hibet

— Leg Pull Front » Procvi¢ovan( bricha s krouZenfm
i » Otviraé srdce

am pro pevné kosti
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