obsah

n avod
KOV KOl | protistresova cviceni
n ranni povzbuzeni 78 odbourani napéti
24 Cile do toho 80 zklidnéni téla
26 dopoledni vzpruha 82 zvySeni koncentrace
28 poledni povzneseni 84 Uleva pro zada
»0 odpoledni zklidnéni 86 celkova rovnovaha

32 vecer bez stresu

34 odpocinek pfed spanim pro aoorou nalaau

36 konec dne 90 vnitfni regenerace
38 pred poradou 92 pro zklidnéni dechu
40 pro stabilitu 94 télesnavzpruha

42 vikendova sestava 96 povzneseni srdce
46 pred vecCirkem 98 harmonické dychani

48 nedélni protazeni
povzbuzujici cviky

kdekoli 102 Zivotabudi¢
32 v parku KM posilujici sestava
34 napohovce 106 vzpruha pro zada
36 v postel 108 povzbuzeni téla
38 doma l1io energeticka bomba

60 Vv obyvacim pokoji ., . .
spolecné cviCeni

62 v kuchyni

64 v hotelovém pokoji 114 dechove pouto
66 Vv praci 116 zlepSenivydrze
68 za stolem 118 rozhybani boku
70 w pocitaCe 120 uvolnéni zad
72 ve viaku 122 balancni cviceni
74 v letadle

124 sestavy na kazdy den

126 rejstiik / podékovani



