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Osobni trenér I

Autofi, mistfi svéta ve sportovnim aerobiku, pfipravili osvédceny soubor cviku, ktery pomize kazdému zajemci zlepsit fyzickou
kondici a zformovat postavu pfi individualnim i skupinovém cvi€eni s vlastnim télem a s expandery. Kniha obsahuje vice nez 150
rliznych posilovacich a protahovacich cvikl roz€lenénych do blokl podle namahanych partii téla. Z téchto cvikl jsou pak
sestaveny rlizné varianty cvi¢ebnich program pro vlastni trénink i regeneraci. Publikace je svym charakterem ur¢ena predevsim
tém, ktefi chtéji samostatné cvicit v klidu domova, ale jisté pfinese fadu napadu i instruktordm a trenérdim fitness.
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