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Predmluva

Gymnastika - vzpruha pro vaSe z&da
Cviky na napinéni Sije a ramen

Cviky na uvolnéni Sije a ramen
Cviky na posileni Sije a ramen

Cviky na protazeni a uvolnéni zad
Posilovani bfisnich svald

Posilovani zadovych a sedacich svalli
Relaxa€ni polohy

Jéga - prevence pro télo i dusi
Akupresura - jednoduchd svépomoc
Zdravotni tipy, z nichZ byste si méli udélat navyk
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