Na uvod é
Dejiny Pilatesovho cviCenia » Vyvoj Pilatesovho

ovidenia « Myty o Pilatesovom cviceni

Vyhody Pilatesovho

cvicenia 14
Preco sa venovat pilatesu * Dychanie *
Spiivne dizanie tela « Sila « Stabilita
Ohybnost’ * Riadenie tela * Tvar tela a tonus
svalov « Wdiz + Vitazstvo ducha nad svalmi

+ Zbavte sa stresu

Skor ako zacnete 38
Osvoite si zaklady + Sest principov pilatesu
Otdzky a odpovede « Oblecenie a pomébcky

Cviky 54
Ako pouzivat tato knihu * Rozevidka

* Pre zadiato¢nikov * Zostavy

pre zadiato¢nikov « Pre stredne pokrocilych

+ Zostavy pre stredne pokrocilych

* Pre pokrocilych * Zostavy pre pokrocilych

* RieSenie problémov * Prihlaste sa na kurz

Pilatesovo cviCenie

na kazdy den 218
Od tréningu po kazdodenny Zivot * Spoznajte
svoje telo « Dbajte na dobré drZanie tela

+ Pilatesovo cvicenie pri Sporte * Pilates

v kancelarii + Pilates a relaxacia + Pilatesovo
cvicenie a sex * Starnime s pilatesom * Pilates
pri rehabilitacii + Diéta pri Pilatesovom cvicent
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