7 Milé Ctenérky, 8 Pohyblivy hrudnik
mili ¢tenari Flexibilni hrudnik - pohyblivost
uvolni dech

8 Jak ucinné pouzivat knihu " ]
o1 Naprimeni

n Napfimena Sije 03 Otaceni
Nechat proudit energii
13 Napfimeni ns Rreglgnl ruce
Presny ukon
25 Otacenl 117 Ruka - mistrovskeé dilo
37 Uvolnénd Celist 129 Zapésti
Volna &elist - uvolnéna asilna
30 Volna Gelist mi Stabilni kiiz
Zivotem s narovhanymi zady
5 Chru .
P 143 Kiiz
63 Silnd ramena 155 Ploténky
Perfektni lehka konstrukce
65 Pletenec ramenni 167 Vitalni panev

Byt v rovnovaze a dobre se citit

77 Ramenni kloub ) ]
169 Dno panevni



181 Pohyb panve

193 Volné kycCle
Vlastni klouby maji delSi zivotnost

195 Ohybani kycli
207 Naprimeni kycCli

219 Silna kolena
Stat i chodit jisté

221 Dolni koncCetina

233 Koleno

245 Zdravé nohy
Po cely Zivot

247 Noha
259 Prsty nohy
270 Rejstrik

271 Seznam cvikl



