Uvod

CELKOVY PROGRAM

Hluboké dychani
Hora

Hluboky predklon
Protazeni ve stoji
Pozice blaZenosti
Pretacent bok

s koleny u sebe
Most

ProtaZeni nohou za palce
Pes — leh&i varianta
Kobra

20MINUTOVE PROGRAMY

Povzbuzeni

10MINUTOVE PROGRAMY
Probuzent
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Kobylka
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Trojdhelnik
Trojdhelnik — varianta
Valetnik
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Svicka

Pluh

Ryba

Napéti a uvolnéni
Védomé uvolnéni
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