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Co najdete v knize

Uvod

Balance Swing™ - cviCeni s hormony sStésti
na minitrampoliné
Co je Balance Swing™ a jak cvi¢eni plsobi?

Védecke studie ke cvi€eni na trampoliné

Z&klady TCM a jeji vliv na Balance Swing™

10
20
22



CO NAJDETEV KNIZE | 5

Balance Swing™ -

30minutovy tréninkovy program 31
Pfed zacCatkem cviCeni: co je nutné dodrZovat 32
Swing-in - zahfati 34
Cardio Swing - posilovani kardiovaskularniho systému a spalovani tukd 44
Balance Stability - trénink rovnovahy 56
Balance Workout - posilovani téla 72
Balance Relax - uvolnéni 86
Kratky program 92
Podékovani 94

O autorkach 95



