¢ «
745 go%zgé;b:n:h]u:;mmh, , ’ J O G A a Pl LAT ES 15. cast S/S{'

technologickych vychytdvkach, ale
predevsim o zdbavé.
8.20 RE-PLAY

Vd V.4 N/ V4
Herni magazin o novinkach na [ [
pocitacové scéné. == —
8.50 24 hodin: Dnes neumirej (10) L L

Volné pokracovani slavného akéniho
seridlu (2014)

9.45 Minority Report (10)
Zaveér amerického sci-fi seridlu (2015)
10.45 To nejlepsi z Top Gearu: Top 41 -

Britsky motoristicky magazin (2013)
11.50 Pevnost Boyard Il (1)

Britskd gameshow (2003)
12.55 Pevnost Boyard IIl (2) Cile: Posilit hluboko uloZené brisni svaly a protahnout pater. Jednoduché rolovani mize potvrdit, zdali
Britskd gameshow (2003) zapojujete brisni svaly hluboko uloZené v panevnim dné. KdyZz pri zapojeni svali a drZeni panve

13.55 Simpsonovi Il (14,15,16,17)
Americky kultovni animovany seridl
15.55 Mij soused zabijak
Americkd krimindlni komedie (2000)

v neutralni poloze nevidite na brise Zadnou "bouli", svaly pravdépodobné pracuji spravné.

17.55 Simpsonovi Il (18,19,20,21) P ‘22"35"")’-' o
Americky kultovni animovany seridl Zistarite v neutrdlni po-
20.00 Godzilla loze. Na $iji nevytvdrejte

tlak. Bradu drzte nékolik
centimetrd od hrudnf
kosti. Méli byste udrzo-
vat dlouhou a plochou li-
nii téla od stydké kosti az
po hrudni kost. Nerolujte
se do "klubicka".

Americky akéni thriller (1998)
22.50 Satan prichazi (7)
Americky hororovy seridl (2016)
23.45 Téika diina
Co mimofddného jde zaZit tam, kde
se tvrdé maka
0.20 Autosalon
1.25 Satan prichdzi (7)
Americky hororovy seridl (2016)

2.25 Pevnost Boyard il (1) Komentar chiropraktika

Britskd gameshow (2003)
3.20 Pevnost Boyard 11l (2) Sledujte tlak, ktery pre-
Britskd gameshow (2003) ndsite na hlavu a $iji - to-

4.05 Minority Report (10)
Zavér amerického sci-fi seridlu (2015)
4.50 24 hodin: Dnes neumirej (10)

Elove

7.25 Nikdo neni dokonaly
Herec a dabér Pavel Soukup a heretka
Jitka Smutnd jsou hosty dalsiho vydani cast téla!
populdrniho pofadu Jifiho Krampola
8.40 Lefisté (85)

Pavodni fesky seridl Lehnéte si do rela- Pod hlavou si pro- S vydechem vtdhnéte | Podlozky tak, aby panev z{-
9.45 Receptdf prima ndpadi .. ! . © lokty ’ (v * stala v neutrdIni poloze.

to cviceni byste opravdu
méli pocitovat v brichu,
nikoli v $iji. Svaly bricha

jsou velmi ddlezité pro
pevnou a silnou spodnf

Kral kutili Premek Podlaha stéle na xac¢ni polohy (v tomto plette prsty; pupik k patefi a zac- it :
obrazovce TV Prima! cviceni neni tieba mirné zvednéte od néte rolovat pater | Pohled sméfuje ke stydke

10.55 Ijlnl(; se sim{;’(senk e zadny polstap. podlozky (mi¥ mirné& vzhi- | (trup) dopredu. Bradu pritah- | kosti a ujistéte se, Ze bricho

11.55 Sfte%lzflzllrlr(lﬁllyn:s: If:;(upr?gg' v ru), aniz tisknete hlavu. néte k hrudni kosti, kterd za- "nevy‘skoéllo':! S néd,echem,
Americky krimiseridl (2015) Nadechnéte se, pfipravte roveri klesd dolt a zéroven klesejte doli do zakladni

12.55 Posel ztracenych dusi V (1) se. rolujte obratel po obratli od polohy. Cvik opakujte 4x.
Amerigky fantasticky seridl (2009) dlozky. Kostré drot Zdroj: PILATES A JOGA

13.55 Ano, 3éfe s Gordonem podlozky. Rostrc drzle u Nakladatelstvi Svojtka&Co.
Ramsaym USA VI (15)

Americkd reality show (2012)

14.55 Chiva k pohledani VI (19) )
Ame::cky E medidlni seridl (1998) — Inzerce
15.25 Osudova ztrata
Americky film (2014) o O )
17.45 Sherlock Holmes: Jak prosté IV —
Americky krimiseridl (2015) 0 5
18.45 Ano, $éfe s Gordonem

Ramsaym USA VI (16)

Americkt realty show (2012) &7 Probiotikum, chutné jogurtové tablety s rostlinnou slozkou

19.45 Chiva k thledéni VI (20) Sirokospektry koncentrdt bakterii v pfirozeném symbiontu
Americky komedidlni seridl (1998) Fitelskvmi mik .
20.15 Démoni vzpominek B 'ﬂ Lt i)/
1 emegicl:ly [hﬂ[er (2(212.‘;)) /7 Bez konzervantii a plnidel . EET#¥
’ Ar:l(:i::k;irin:i::::l:ild(zom PFi d:toxi;(aci, §ratném trdveni, alergii, antibiotikdch a chemoterapii R
23.15 Posel ztracenych dusi V (1) Pro déti i dospéle
Americky fantasticky seridl (2009) ' P o . : : x?tﬁ.{ovlaﬂ

0.10 Démoni vzpominek
Americky thriller (2015)
2.05 Letisté (85)
Pivodni tesky seridl
2.55 Receptdf prima ndpadi
3.50 Jak se stavi sen
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