Obsah

Gymnastika-aktivni relaxace
Stani-poskakovani-beh
CviCeni v sedu a ze sedu

CviCeni vleze

Uklidnéni na zavér dne

Priklady programd

Joga - posilatéla i ducha
Akupresura - jednoduché a G¢inna
Tipy pro klidny spanek a hezké sny
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