M Vjeibajte s nama Pilates

jaca]te kukove, straznjicu i bedra

FIT & FUN® koji se nalaz ‘:’w' INStrukte
SEBIC, sam

lu| ca | profe

1 2

= Zauzmite polodu xa udarce u stran koj nalbole od
SPISONGSITG,
nogu ravnom
- Stegnie mitice strainjice da va
 naprijed, zalim promijenite smjer 2a umm.ou e stediSte modi kako biste 2
tako da spojite pete u Pilates stav.  sprijedili njihan ‘namq( d - nazad

Nemoie copusi da vam 5o koleno. bedo i sioy
ema unura, dok izvodite vietbu,

dirzall stabilnost

i

alo okrene p

e kugove iz gomjeg dijela noge | zgloba kuka, od

Zavajut

WStopale polokHe 12 unulrabiju sty supralrog bedra il mak

inad g

Jata kukave, te unulradnju i vanjsku stranu bedara = Heka stopale skizné 1z don
sve dok se gormja noga skaz e isprav 3

m e ponaia podkinite prema stropy, Zaor

nogu i Stogel ama

Poncuito pokote t 60 pet pula, a zalim promfente smje ein poviatedi siopalo prema tl,
podizut! ga ravno prema Siropu. i se sil teze, spublajuci ga prema donjo] no




