Obsah

m . Dillezité upozornéni 4

m Uvod5

m Kapitola 1 Jégalates - plvod a historie 6

m Kapitola 2 Zakladni informace o téle 10

m Kapitola 3 Jadro 16

m Kapitola 4 Pasy sily 20

m Kapitola 5 Spravneé drzeni téla pro zdravi i pro krasu 28
m Kapitola 6 Systém dychani 34

m Kapitola 7 Principy pohybu 40

m Kapitola 8 ZacCatek 46

m Kapitola 9 Oblast bficha 50

m Kapitola 10 Horni ¢ast téla 64

m Kapitola 11 Spodni Casttéla 78

m Kapitola 12 Celétélo 96 :

m Kapitola 13 Cviée.nl’s-gumo.u‘lio

m Kapitola 14 Dynamické protahovani 120

m Kapitola 15 Uvolnéni- Savasana 130

m Kapitola 16 Sest sérii cvikd 136

s Dodatek Bézné zdravotni indikace a kontraindikace 140

Biografie 144



