Obsah

Gymnastika patfila vZzdy k mému Zivo tu ...

Pro€ CVIiCit @ SPOTtOVaAt.. et e e
NECO MAI0 Z @NatOM i€ oo 1
Dych@ni pfi CVICEN i 18

CVIiCebNi Programy .. e s 22
Ranni probuzeni (pohybova snidané) - cela sestava.........cccceveeeeens 23
Protahovaci a posilovaci programy na zidli (1-13)..... ..26

Protahovaci a posilovaci programy s vlastnim télem (14-26)

Pro pfipravu knihy pfedcvicovaly Markéta Jarkovska, Helena Jarkovska,

Ljuba Hajkova a Adéla Hajkova



