Pilates - pro silné a ohebné télo
Proc systém pilates?

Pilates pro kazdého

Spravny postoj i v kazdodennim Zivoté
Rozdil tkvi v principech

Vychozi pozice

Struktura tréninku pilates

Tréninkové sestavy

Cviky

Cviky ze stoje

Cviky ze sedu

Cviky z lehu na zadech
Cviky z lehu na boku
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Cviky z pozice na bfise
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