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Uvod: Délejte vice pomoci méné

CAST I: TAJEMSTVI DECHU
Kyslikovy paradox
V jak dobré kondici opravdu jste?
Test urovné télesného kysliku (BOLT)
Nosy jsou k dychdni, dsta k jedeni
Dychejte lehce, abyste dychali spravné

Tajemstvi davnych kmend

CAST ll: TAJEMSTVI FITNESS
. Ziskejte pfirozeny ndskok nad konkurenci
Privedte horu k sobé

Nalezeni zony

CAST lll: TAJEMSTVI ZDRAVI
Rychlé hubnuti bez diet
Minimalizujte zranéni a vyCerpdni
Zlepsete okysliceni svého srdce
Eliminujte zatézi vyvolané astma
Atletické schopnosti — vrozené, nebo rozvinuté?

Cvicte, jako by na tom zdvisel vds zivot
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CAST IV: VAS PROGRAM OXYGEN ADVANTAGE
Shrnuti a obecny program zalozeny na vasem zdravi
a BOLT skoére
Rychlé shrnuti programu Oxygen Advantage
Shrnuti cvikld Oxygen Advantage
Dychejte lehce, abyste dychali spravné (pokrocild metoda)
Obecné programy zalozené na vasem BOLT skére a zdravi
« Program pro BOLT skére nizsi nez 10 vtefin '
(seniofi a nemocni)
Program pro BOLT skére od 10 do 20 vtefin
« Program pro BOLT skdre od 20 do 30 vtefin
Program pro BOLT skdre vy3si nez 30 vtefin
« Program pro hubnuti a obezitu
(vhodny pro véechny BOLT skére)
Program pro déti a teenagery

Dodatek: Horni limity a bezpecnost zadrzovdni dechu
O OxygenAdvantage.com
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