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Vse dilezité o vaSich zadech
Bolesti v zddech — zaCarovany kruh

Pater
Svalstvo

Predchézejte bolesti!
Co Ize délat, ¢eho je tieba zanechat?

Co vaSim z4ddm prospiva
Pétrejte v sobé

Stani
Sezeni
Zvedani a no$

eni

LeZeni a vstavani

Chiize
Naécvik chtize
Dychéni

Pro zdravé zdda: warm-up — cool down
Pro zdravd zdda: Protahovanim k pohyblivosti
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: Sila pro stabilitu
: Gymnastickd guma pro celkovou kondici
: Uvolnéni a dleva
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