CAST1. ———m e 5
Radost zpohybu —— — —— — — — — — — — — — — — — — — 5
Kapitola 1. / Uvod do Pilatesovy metody ————————————————— 7
Kapitola 2. / Zpevnéni a vytvarovani postavy ——————————————— 14
Kapitola 3. / Dychanif - - - - - - - - - - ————— — — — — —— — 18
Kapitola 4. / Pilatesovy principy - ———-——————————————— — — — 20
e e 23
Ukazte mi podlozku ————————————— ——— — — — — — — — — — — — — 23
Kapitola 5. / Zahtati neboli warm-up - - ——-——-——-————————— — — 24
Kapitola 6. / Cviky pro prvni 2 tydny — 10 top cviki— ————— ———— — — 40
Kapitola 7./ Cviky pro3. a4.tyden - - - — - - — - - —— — —— — — — — — — 54
Kapitola 8. / Cviky pro 5. a 6. tyden, zavér zakladniho programu —— — —— 70
CAST3, —— - 83
Pohybovdni navic ———————————————————— ——— — — — — 83
Kapitola 9. / Cviky pro ndroéné — - ——-—-——-—-————————— ——— — — 84

Kapitola 10. / Supernaroéné cviky - - - - - - - ————————— ——— — — 99



