Formovani postavy
Abdominalni typ (jablko)

Nazev cviku Délka cviku (pro 60 minut)
Chodidla 4
Lytka 2
Stehna — zadni 3
Hyzdé — zadni 3
Hyzdé — bocni 1 3
Hyzdé — bocni 2 3
Stehna —vnéjsi 1 3
Stehna —vnéjsi 2 3
Stehna — vnitrni 1 2
Stehna — vnitrni 2 3
Stehna — predni 3
Bricho 6
Boky 1 6
Boky 2 6
Zada 6
Ruce 1 2
Ruce 2 2
Celulitida

(soumérna postava)

Nazev cviku

Délka cviku (pro 60 minut)

Chodidla

Lytka

Stehna — zadni

Hy?dé — zadni

Hyzdé — bocni 1

Hyzdé — bocni 2

Stehna —vnégjsi 1

Stehna —vnéjsi 2

Stehna — vnitrni 1
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Stehna — vnitrni 2

Stehna — predni

Bricho

Boky 1

Boky 2

Zada

Ruce 1

Ruce 2
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Hubnuti
Gynoidni typ (hruska)

Nazev cviku Délka cviku (pro 60 minut)
Chodidla 4
Lytka 3
Stehna — zadni 4
Hyzdé — zadni 5
Hyzdé — bocni 1 5
Hyzdé — bocni 2 5
Stehna —vnéjsi 1 6
Stehna — vngjsi 2 6
Stehna — vnitrni 1 4
Stehna — vnitrni 2 4
Stehna — predni 3
Bricho 3
Boky 1 2
Boky 2 2
Zada 2
Ruce 1 1
Ruce 2 1

Regenerace 30

Nazev cviku Délka cviku (pro 30 minut)
Chodidla 4
Lytka 2
Stehna 2




Hyzdé

Hyzdé — bocni 1

Hyzdé — bocni 2

Stehna —vnéjsi 1

Stehna —vnéjsi 2

Stehna — predni

Bricho

Boky 1

Boky 2

Zada

Ruce 1

Ruce 2
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Regenerace 50
Nazev cviku

Délka cviku (pro 50 minut)

Chodidla

Lytka

Stehna

Hyzdé

Hyzdé — bocni 1

Hyzdé — bocni 2

Stehna —vnégjsi 1

Stehna —vnéjsi 2

Stehna — predni

Bricho

Boky 1

Boky 2

Zada

Ruce 1

Ruce 2
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