O metodg Pilates
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Uvod

Oprésend novinka?

Komu je kniha uréena?

Kdo moze cvicit Pilates?
Respektujte vékové zvldsmostil
Pilates — ,liny aerobik”

Co je vlasiné metoda Pilates
Tajemstvi Pilates

Jak funguje metoda Pilates
Obrazovd predstava pohybu

. Dulezitd je sebedtvéra
. Principy cvicenf Pilates na podlozce

Co je treba jesté si uvédomit

. Odpovédi na nejcastssi otazky
. Kombinace Pilates a vyuziti mékkého micku

Jak cvicit Pilates
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Priprava a sestaveni lekce Pilates

- balanéni cviceni s mickem

Schopnost pohybu aneb troska zdravovédy
Bolesti zad

Ucinky cviceni Pilates

Vliv cvi¢eni Pilates na sprévné drzent téla

Sestavy cviceni
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Desatero pro domdci cviceni

Popis zdkladnich poloh na podlozce
Zagindme cvicit — zahfivani

Zékladni sestava Pilates pro zaddteéniky
Program balanénich cviceni

na mékkém micku metodou Pilates
Izometrické posilovaci cvicent

Zé&sobnik cvikd |

. Zasobnik cvikt Il - pro néroéné

Zavérem...
Slovo lékare o metodé Pilates (M. Tichy)
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