
O bsah

Ú v o d  5

K d o  j e  R e n a t a  S a b o n g u i?  5

C o j e  т о  P il a t e s ?  5

Co V TÉTO KNIZE NALEZNETE? 6

S l o v a  t ě c h , k d o  c v iCe n í j iZ z n a j I 6

P ro č  c v ič it  t o t o  c v ič e n í?  8

C v ič e n í 11

S e z n a m  c v ik ů  n a  D V D  12

SPRÁVNÉ DÝCHANÍ PODLE METODY P lLATES 1 4

ZÁ K LA D N Í POZICE VE STOJI 1 5

ZÁKLAD NÍ POZICE V  LEHU 1 6

ZÁKLAD NÍ POZICE V  SEDU 17

1 . Z ä k l a d n í p o s t a v e n í t é l a  1 8

2 .  S r o v n a n í p á n v e  2 2

3 .  P r o t a ž e n í p á t e ř e  6 4

4 .  C v ik y  v  l e h u  n a  b ř iSe 7 4

5 .  C v ik y  v  l e h u  n a  b o k u  9 0

R e jstř ík  1 0 1

D a l š í  z a j ím a v é  k n ih y  p r o  ž e n y  1 0 2

3


