
O B S A H

1) A k tiv i ta  n a  celý ž ivo t  / 1 1

2) 0  cvičení je  n u tn é  p ře m ý š le t  /  2 7

3) R o z v rh  cv ičen í /  3 9

4) N ěk o l ik  rad ,  j a k  c h o d i t  v p o h o d l í  a bez p eč í  /  6 3

5) D e j t e  s b o h e m  tu k u  /  7 3

6) C h ů z e  a  tě h o te n s tv í  /  9 5

7) J a k  chůz i  je š tě  z p e s t ř i t  / 1 0 9

8) P ro ta h o v a c í  cvičení / 1 2 5

9) К  za ch o v á n í  rovnováhy: P ro c v iče n í  t r u p u  /  1 4 3

10) V y k ro č i t  novým  sm ě re m  / 1 6 3


