Pilates - pro silné a ohebné télo

| Proc system pilates?

Pilates pro kazdeho

Spravny postoj i v kazdodennim Zivote
Rozdil tkvi v principech

Vychozi pozice

Struktura tréninku pilates

Tréninkove sestavy

Cviky

Cviky ze stoje

Cviky ze sedu

Cviky z lehu na zadech
Cviky z lehu na boku
Cviky z pozice na Ctyrech

Cviky z pozice na brise

Rejstrik cviku




