Uvod

Zakladatel metody Pilates
Osm Pilatesovych principl
Slovnik zakladnich pohybu
Slovnik pozic Ellie Herman
Jak pouzivat tuto knihu
Jak predejit potizim

Vybér mice

Aerobni rozcvicka
Pruzeni na mici
Pohupovani boku

Zakladni cviky
Dychani
Podsazovani
Zvedani

Prace s nohama
Zabak

Kratké protazeni zad
NataZeni pazi
Rolovani
Protahovani nohou
Kfizem kraZzem
ProtaZeni zad dopfedu
Sasek

Rolada

Houpacka

Rolada — $aSek — houpacka
Kolem svéta

Pilka

Labut

Zakopavani
Rolovani doll

Mosty

Vzpor

Kopnuti stranou
Krouzeni nohou
Prkna

Posileni hyzdi

Cviky ¢elem vzhuru
Labut proti zdi
Paralelni diep

Uvolnéni
Provéseni
Kocka
ProtaZeni svalu
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