
O B S A H

Ú V O D   .....................................................................................

1 CO JE M ETO DA PILATES ...................... ................................

2  FILOZOFIE C V IČ E N Í  ...........................................................

3  RADY NA ZAČ ÁTEK  ..........................................................

4  DECHOVÁ CVIČENÍ A  CVIKY N A  SPRÁVNÉ DRŽENÍ TĚLA

5  ZÁKLADNÍ C V IK Y   ...................................................

6  CVIKY PRO STŘEDNĚ PO KROČILÉ ......................................

7  CVIČENÍ PRO  P O K R O Č IL É   .........................................

4

9

23

35

41

55

67

113


