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Stowo wstepne

Rozdziat |. Wprowadzenie do metody
1. Krétka historia zycia Josepha Pilatesa
2. Zasady pilatesu
3. Prawidtowa postawa i utozenie wybranych czesci ciata
4. Terminologia pilateSu .......cccoevveeeis cieeviie e e
5. Korzysci z uprawiania pilatesu
6. Zastosowanie drobnego sprzetu w ¢wiczeniach na matach
7. Jak korzystag z te] KSigzki  ....cccoviiiiiiiiiiiiis e

Rozdziat 2. Cwiczenia z rolkg
Rozdziat 3. Cwiczenia z kotem

Rozdziat 4. Cwiczenia z matg pitkg

Rozdziat 5. Przygotowanie do ¢wic*

1. Zgromadzenie drobnego sprzetu i innych niezbednych rzeczy
2. Praktyczne uwagi
3. Jak utozy¢ peiny trening pilatesu
4. Przyktadowe sesje pilatesu

5. Pilates profesjonalnie.........cccoooiiiiiiiiiiiicnieee e,

Gdzie mozna kupi¢ drobny sprzet do pilatesu

Dodatek: Tabele przeglgdowe EWiIiCZEN ...ccocciiiiiiiiiiiiieeiceeee
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O autorkach
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