= JAK NAFILMOVAT
o EFEKTIVNI VIDEA
“*NA INSTAGRAM
" JAKU PROFIK?




E-BOOK

0BSAH

4 GO JE REELS

Reels na Instagramu jsou kratka videa, kterd mohou byt dlouhd maximalné 60 sekund a mohou byt sdilena ve vasem pribéhu.

6 JAKOU TECHNIKU POUZIT?

Pri filmovani Reels na Instagramu muizete vyuZzit rizné typy vybaveni v zavislosti na vasich pottebach a preferencich.

10 DOPORUCENA DELKA VIDEA

Doporucend délka pro efektivni filmovani reklamnich videi na Instagram Reels se obvykle pohybuje mezi 15 a 30 sekundami.”

11 NEBOJTE SE VYZKOUSET NECO NOVEHO

Otazky, na nez byste méli odpovédét ve videu

12 JAK CASTO NAHRAVAT VIDEA NA REELS?

Frekvence nahrivani videi na Instagram Reels zavisi na nékolika faktorech, véetné vaseho obsahu, cilového publika a vasich schopnosti produkce.

12 CO TO JSOU HASHTAGY?

Hashtagy jsou klicova slova nebo fraze, které se pouzivaji na socidlnich sitich.

13 CIM VIDEA STRIHAT?

Samozrejmé! Pokud hledéte video editing aplikace pro mobilni telefony, existuje nékolik skvélych moznosti.

13 CO JE TO CTA (CALL TO ACTION)?

CTA (Call to Action) je vyzva k akci, kterd povzbuzuje divaky k uré¢itému kroku po zhlédnuti vageho videa.

13 CO JE TO INSTAGRAM STORIES?

Instagram Stories jsou skvélym zptsobem, jak sdilet své kazdodenni okamziky a zaujmout své publikum.

WWW.LUKASCERNY.EU



kir o

Fotograf e Lektor e Kouc



COJETO
REELS

Reels na Instagramu jsou
krdtkd videa, kterd mohou
byt dloubd maximdlné

60 sekund

Reels na Instagramu jsou kratka videa, kterd
mohou byt dlouhd maximilné 60 sekund
a mohou byt sdilena ve vaSem pfibéhu, na
vaSem profilu nebo na strince Explore. Reels
poskytuji uzivatelim moznost vytvaret a sdilet
zabavnd, kreativni a interaktivni videa, ktera
mohou obsahovat hudbu, efekty, text a dalsi

prvky.

Reels umozinuji uzivatelim vytvaret rizné typy
obsahu, jako jsou taneéni vyzvy, komedialni
skele, tutoridly, ukdzky produktd, cestovni
zazitky a mnoho dalstho. Uzivatelé mohou
také prozkoumat a objevovat Reels od dal$ich
uzivateld na strance Explore, ktera je zaméfena

na novy a populdrni obsah.

Reels jsou soudasti Instagramu od roku 2020
a poskytuji uzivatelam dalsi zptsob, jak se
vyjadrit a sdilet své pribéhy pomoci kratkych
videi. Jsou populdrni zejména mezi mlad$imi
uzivateli a influencery, ktefi vyuzivaji tuto
funkci k interakci se svym publikem a budovani

svého osobniho znaceni.

Kromé toho, Ze Reels na Instagramu umoziiuji
uZivatelim vytvéret a sdilet kratka videa, maji

nékolik dalsich funkci a vyhod:

Kreativni ndstroje: Reels nabizeji Sirokou
Skdlu kreativnich ndstrojii, vCetné raznych
efekt®i, hudby, ¢asovani a textovych ndstroja.
To umoZiiuyje uZivateldm vytviret unikitni

a zajimavy obsah, ktery oslovuje jejich sledujici.

Podpora prozkouméavani: Instagram podporuje
objevovdni nového obsahu pomoci funkce
“Prozkoumat”, kde uzivatelé mohou prochézet
Reels od ostatnich uzivateld. To umoZiiuje
tvircim ziskat vétsi dosah a ziskat nové
sledujici.

Interakce s komunitou: Reels umoziiuji
uzivatelim reagovat na videa ostatnich,
coz podporuje interakci mezi tvarci a jejich
sledujicimi. Uzivatelé mohou také komentovat,
sdilet a oznacovat lidi ve videich Reels, coz

vytvari prostor pro konverzaci a zapojeni.

Moznost vyuziti pro marketing: Pro firmy
a znaCky poskytuji Reels dal§i moZnost pro
tvorbu obsahu a propagaci svych produkti
nebo sluZeb. Kritkd videa jsou ideédlni pro
prezentaci produktd, ukizky zdkulisi nebo
zabavné soutéze, které mohou zapojit jejich

zdkazniky a budovat loajalitu k znacce.

Celkové lze Fici, Ze Reels na Instagramu jsou
mocnym ndstrojem pro tviirce obsahu, firmy
a uzivatele, ktefi chtéji sdilet své pribéhy

a zazitky pomoci kratkych, zabavnych videi.






JAKOU
TECHNIKU
POUZIT?

Pri ﬁlmowim’Reels na Insmgmmu
miZete vyuiz’t ruIné typy vybafuem’
v zdvislosti na vasich potfeba’c/a

Pfi filmovani Reels na Instagramu muZete
vyuzit rGzné typy vybaveni v zdvislosti na
vasich potfebich a preferencich. Zde jsou

nékteré zidkladni moZnosti:

Smartphone: VétSina modernich chytrych
telefondi ma dobrou kvalitu kamery, coZ je
idedlni pro nataceni Reels. S chytrym telefonem
muZete jednoduSe naticet, editovat a sdilet

videa pfimo z jednoho zatizeni.

Kvalitni kamera: Pokud preferujete vyssi
kvalitu obrazu a mate k dispozici kvalitni
kameru, jako je zrcadlovka nebo bezzrcadlovka,
muzZete ji také pouzit k naticeni Reels. Kvalitni
kamera vdm umoZni dosdhnout lep$iho

rozliSeni a detailti ve vaSich videich.

Stabilizator kamery: Pro hlad$i a stabilnéjsi
zabéry muzete pouzit stabilizitor kamery,
jako je napriklad gimbal. Tento pfisluSenstvi
pomdhd eliminovat chvéni a otfesy béhem

natacenf a vytvari profesionalnéjsi vzhled videi.

Mikrofon: Pro lepsi zvukovou kvalitu miZete
pouzit externi mikrofon pfipojeny k vasemu
zarizeni. Existuji rizné typy mikrofond, které
muzete pouzit v zavislosti na vasich pottebach,
véetné ndahlavnich mikrofond, smérovych

mikrofont nebo bezdratovych mikrofoni.

Oslnivé svétlo: Dobré osvétleni je kli¢ové pro
kvalitni videa. Muzete vyuzit denniho svétla
nebo investovat do osvétlovacich zafizeni, jako
jsou LED panely nebo svételné krouzky, aby se

zlepsila kvalita vasich zabért.

Stativ: Stativ je uZite¢nym pfisluSenstvim pro
stabilni umisténi vasi kamery béhem nataceni.
Existuji riizné typy stativi, které se 1isi vyskou,

stabilitou a mobilnosti.

Pozadi: Pro filmovani videi je kliové vénovat
pozornost i vybéru vhodného pozadi.
Idedlné by mélo byt decentni a nendpadné,
aby neodvidélo pozornost od obsahu videa.
Vybirejte pozadi tak, aby podtrhlo a zdaraznilo
to, co chcete prezentovat. Pokud jste ve videu
vy osobné, doporucuje se obléknout si pfijemné
a elegantni obledeni. Méjte na paméti také
tpravu vlasq, ¢isté zuby a pripadné i ¢isté bryle.
Pokud mozno, vyhnéte se ruSivym prvkam
v pozadi. Jednotna barva nebo svételné efekty
mohou vytvorit atraktivni prostfedi. Dalsi
moznosti je pouziti obrazu nebo prostfedi,
které podtrhuje vasi znacku nebo téma videa,
jako je knihovna, terasa s vyhledem na mote
nebo krasna zahrada. Méjte na paméti, Ze pri
natidceni venku je dileZité zajistit, aby v pozadi

nebylo nic, co by mohlo rusit plynulost videa.

Pfi vybéru vybaveni pro natdeni Reels je
dulezité zvazit vaSe potfeby a rozpocet.
I s jednoduchym vybavenim miZete dosdhnout
skvélych vysledki,, pokud se soustfedite na
tvorbu zajimavého obsahu a vyuzivite svou

kreativitu.






Kruhové svétlo pro mobil j
prenosné osvétleni ve
kruhu, které umoznuje
pFipevneni mobilniho te
nebo tabletu. Poskytuje
rovnomerné a mekké o
pro lepsi kvalitu fotogra
avidei. Idealni pro selfie
videohovory, streamovar
nataceni obsahu na soci¢
sitich. Diky své kompakt
velikosti je snadno prenos
a pouZitelné kdekoli a kdykoli.
Nejcastéji se setkame s bilym,

Zlutym a modrym osvétlenim
Lze takeé zakoupit i barev
kruhové osvétleni, které

ovladame za pomoci ovlag
Veétsina svetel Ize zapojit z
pomoci USB.

]ak na vysku tak
i na Sivku.

‘i—-‘

Stativ gimbal je za¥izeni, které se pouziva pro stabilizaci
fotoaparatii, kamer nebo chytrych telefonii béhem
nataceni videa nebo potizovani fotografii. Jeho hlavni
funkci je eliminovat otvesy a vibrace, které by jinak mohly
vést k rozmazanym nebo nevyvazenym zabérim.

tativy gimbal maji obvykle rizné rezimy, které umoznuji
uzivateliim nastavit specifické pohyby nebo sledovani
objektii. Mohou byt také vybaveny viiznymi funkcemi,
jako je nap¥iklad sledovani tvare, panoramatické otaceni
nebo kontrola pomoci mobilni aplikace.



Stativ pro mobilni telefon

je kompaktni zavizeni,

které slouzi k upevnéni a
stabilizaci chytrého telefonu
PFi poFizovani fotografii

nebo videi. Jeho hlavni
funkci je poskytnout stabilni
platformu pro telefon, coz
pomaha minimalizovat
otresy a vibrace béhem
nataceni nebo foceni. Stativy
pro mobilni telefony jsou
obvykle lehké, kompaktni

a snadno prenosné, coz je

Cini idealnimi pro cestovani
nebo outdoorové aktivity.
Jsou Siroce vyuzivany pro
povizovani selfie, skupinovych
fotografii, videi pro socialni
sité nebo dokonce pro tvorbu
obsahu pro vzdeélavaci nebo
profesionalni iicely. Diky nim
mohou uzivatelé dosahnout
stabilnich a kvalitnich zabéri

i.za nepriznivych podminek.

Existuje nekolik typi mikrofonti navrZenjch specialné pro
pouZiti s mobilnimi za¥izenimi, jako jsou chytré telefony nebo
tablety. Zde je nékolik popularnich typu:

Externi mikrofony pro mobilni telefony: Existuji externi
mikrofony, které se pFipojuji k mobilnimu zavizeni pomoci
konektoru, jako je napriklad jack 3,5 mm, nebo pomoci rozhrani
USB nebo Lightning (pro iOS zarizeni). Tyto mikrofony
mohou byt viznych typu, véetné kardioidnich, smérovych,
kondenzatorovych apod.

Mikrofonové adaptéry: Pro mobilni telefony, které nemaji

vestavény jack nebo USB port pro mikrofon, miiZete pouzit Vestavéné mikrofony v p¥islusenstvi: Nekteré prisluSenstvi pro

mikrofonové adaptéry, které umoiiuji piipojens externtho mobilni zatizent, jako jsou externi objektivy nebo stabilizatory,

mikrofonu pires port USB-C nebo Lightning. mohou mit vestavené mikrofony pro zlepseni kvality zvuku pvi
natacenividea.

Bluetooth mikrofony: Existuji také bezdratové mikrofony,

které se pripojuji k mobilnimu za¥izeni pomoci technologie Privybéru mikrofonu pro mobilni zatizent je dilleZité zvazit
Bluetooth. Tyto mikrofony mohou byt vhodné pro situace, kdy potreby a poZadavky konkrétnich projektvi nebo situact, ve

je potreba vétsi volnost pohybu nebo kdy neni dostupny fyzicky kteryich bude mikrofon pouZivin, a zvolit mikrofon, ktery nejlépe
port pro pripojeni kabelového mikrofonu. vyhovuje danym poZadavkiim.



DOPORU
DELKA VIDE

“Doporucena délka pro efektivni filmovani

reklamnich videi na Instagram Reels se obvykle

pohybuje mezi 15 a 30 sekundami.”

ZDE JE PAR DUVODU, PROC JE
TATO DELKA DOPORUCOVANA:

Pozornost publika: VétSina uZivateld socidlnich médii ma kratkou
pozornost. Krat$i videa maji vy$$i $anci na to, Ze udrZi divdky zapojené

a zabrani jim ve preskakovani obsahu.

Rychla spotteba obsahu: UZivatelé socidlnich médii maji tendenci rychle
prochizet svou zpravodajskou sténou nebo feedem. Krat$i videa jsou
snadnéji konzumovatelnd a maji vy$si Sanci na to, Ze se divik dohlédne

az do konce.

Omezeni platformy: Instagram Reels md omezeni délky videa na 60

sekund. I kdyZ je moZné nahréat delsi video a upravit ho tak, aby spliiovalo
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pozadavky platformy, kratsi videa jsou ¢asto preferovana a maji vy$si $anci

na to, Ze se stanou virdlnimi.

Struc¢nost a sdéleni: Kratsi videa vyZaduji lepsi pldnovéani a koncentraci na
kli¢ové sdéleni. Zkraceni obsahu do 15 aZ 30 sekund vdm pomuZe sousttedit

se na podstatu vasi reklamy a predstavit ji publiku co nejefektivnéji.

Pamatujte, Ze konkrétni délka miZe byt ovlivnéna va$im cilovym
publikem, obsahem vasi reklamy a vasimi cili. Je dilezité testovat rizné
délky a analyzovat vysledky, abyste zjistili, co nejlépe funguje pro vasi

znacku a publikum.



NEBOJTE SE
VYZKOUSET
NECO NOVEHO!

0TAZKY,

NA NEZ BYSTE
MELI ODPOVEDET
VE VIDEU

Pokud neproddvate ¢i nepodnikite muZete produkt
a sluzbu nahradit va$im tématem na profilu a klienta

chépat jako vaseho sledujiciho.

K D U y Prvnich par sekund (1-3 s) je kli¢ovych. Za¢néte

s néfim zajimavym, napinavym nebo neobvyklym,

c 0 abyste divdka pfitahli. M&jte jasnou myslenku, co “Snaite Se OkouZlit

chcete sdélit. Strukturované postupujte od tvodu

7
- . /7 e /
P R U c k hlavnimu obsahu a uzavi'eni. Pokud méte déilezité dlvaka ]lZ Od prvnlc h
y informace, jako je produkt, akce nebo sdéleni, dejte je Ve ’v ,
o vterin. Je klicové
na zacatek videa.

KD Y, odstranit pauzy,

Pouzijte kvalitni zarizeni pro natdceni. Dbejte na

K D E dobrou osvétlenost a ¢isty zvuk. Hudba a efekty Zbytegné Za/drhely
7

mohou pfidat na atraktivité. Vyberte si hudbu, kterad

J A K ladi s vasim obsahem. a il’lﬁ)]’Wl(flCe béh em
’ Drzte se mezi 15 aZ 30 sekundami. Krat$i videa maji S ti;ihu Videa-”

y
S KY M ? vétsi Sanci na dosaZzeni vétSiho publika. Pridejte
- relevantni hashtagy, aby se vase Reels objevily u vice
uZivatelt. Na konci videa vyzvéte divdky k néjaké
akci, napriklad k odbéru, sdileni nebo komentari.
Pamatujte, ze kreativita je kli¢em. Experimentujte,

sledujte, co funguje, a prizptsobte se svému publiku.
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JAK CASTO
NAHRAVAT
VIDEA NA
REELS?

Frekvence nahrdvani videi na Instagram Reels
zavisi na nékolika faktorech, véetné vaSeho
obsahu, cilového publika a vaSich schopnosti
produkce. Zde jsou nékteré obecné zasady, které

byste méli zvazit:

Kvalita pred kvantitou: Je lep$i mit méné, ale
kvalitngjsi obsah nez mnozZstvi videi nizsi kvality.
Soustfedte se na tvorbu obsahu, ktery je zajimavy,

atraktivni a hodnotny pro vase publikum.

Pravidelnost: SnaZte se udrZovat konzistentni
harmonogram publikace. To miize byt naptiklad
jeden Reels denné, nebo nékolik Reels tydné.
Dulezité je, aby vase publikum védélo, kdy muze

oCekavat novy obsah.

Reakce na trendy: Budte otevfeni novym trendéim
a vlndm na Instagramu. Pokud se objevi novy
trend nebo vyzva, kterd odpovida vasemu brandu,
zkuste se do néj zapojit a vytvorit relevantni

obsah.

Z4jem publika: Sledujte reakce vaseho publika na
vaSe Reels. Pokud zjiStujete, ze se nékteré typy
obsahu libi vice neZ ostatni, zaméfte se na né
a poskytnéte svym divakaum to, co si preji.

Experimentace: Nebojte se experimentovat
s riiznymi styly, formdty a tématy videi. Zkousejte

nové pristupy a sledujte, jak publikum reaguje.

V zévislosti na vasem brandu a cilovém publiku
mlze byt vhodné vyzkouset rtzné frekvence
publikace asledovat, jak to ovliviluje angaZovanost
a reakce divakl. Dilezité je najit rovhovihu mezi
udrZenim publika angaZovaného a udrZovanim

kvality vaseho obsahu.

CO TO JSOU HASHTAGY?

Hashtagy jsou kliova slova nebo fraze, které se

pouzivaji na socidlnich sitich, jako je Instagram,
kategorizovat obsah a umoznit uZivateldm najit
obsah relevantni k jejich z&jmiim. Na Instagramu se
hashtagy obvykle pouZivaji v popiscich prispévkd,

komentarich a také v Reels.

Pouzivanihashtagtiv Reels miiZe zvysit dosah vasich
videf tim, Ze je zviditelni pro lidi, ktefi prochazeji
konkrétnimi tématy nebo sleduji urcité hashtagy.
Zde jsou nékteré tipy, jak spravné pouzivat hashtagy

v Instagram Reels:

Relevantni hashtagy: Vyberte si hashtagy, které
jsou relevantni pro obsah vaseho Reels a cilové
publikum. Méli byste zvolit hashtagy, které souviseji
s tématem vaseho videa nebo které jsou populdrni

mezi vasimi sledujicimi.

Doporuceny pocet: Je doporuceno pouZit kolem 5-10
hashtagli v jednom Reels. Prili§ mnoho hashtag
miize plsobit spamové a sniZit estetiku vaseho

popisku.

12

Variace hashtagii: Pouzivejte smés rtznych typt
hashtagfi, jako jsou obecné hashtagy (#fashion,
#travel), specifické hashtagy (#ootd - outfit of
the day, #wanderlust), a hashtagy spojené s vasi

znackou nebo komunitou (#yourbrandname).

Trendujici hashtagy: Sledujte aktudlni trendy
a populdrni hashtagy na Instagramu a ptizptisobte
svij obsah tak, aby byl v souladu s témito trendy.
Pouziti trendujicich hashtaglh muZe zvysit dosah

vasSich videi.

Vlastni hashtagy: Vytvorte vlastni hashtagy spojené
s vasi znackou nebo obsahem a povzbuzujte své
sledujici, aby je pouzivali ve svych prispévcich. To
miZe pomoci budovat komunitu a zapojeni kolem

vasi znacky.

Dullezité je také vyhnout se pouZiti zakizanych
hashtagti nebo hashtagt, které jsou nevhodné pro
vas obsah. Také je dillezité sledovat vyvoj algoritmt
Instagramu a prizptisobovat svou strategii pouzivani

hashtagti podle nejnovéjich trendi a doporuceni.



CIM VIDEA
STRIHAT?

Samoztejmé! Pokud hledate video editing aplikace
pro mobilni telefony, existuje nékolik skvélych
moznosti. Zde jsou nékteré z nejlepsich aplikaci pro

stfih videi na i0S a Android:

Adobe Premiere Rush:
® Profesiondlni standard pro sttih videi.
® Podporuje 4K videa.
® Obsahuje inteligentni korekei barev
a velkou knihovnu filtra.

® Dostupny zdarma s moznosti in-app nakupd.

Vivid Cut:
® Zaméruje se na Gpravy obliceje a téla.
® Nabizi prechody mezi scénami a nastroje
pro zménu tvaru obliCeje a odstranéni pozadi.

® Dostupny zdarma s moznosti in-app nakupd.

Quik:
® Podpora GoPro.
® Rychlé a jednoduché strihy.

® Dostupny zdarma s moznosti in-app nakupi.

KineMaster:
® Podporuje 4K videa.
® Mnoho funkci, v€etné vrstev a efektii.

® Dostupny zdarma s moznosti in-app nakupa.

Apple Clips:
® Pro i0S uZivatele.
® Jednoduchy a intuitivni.

® Dostupny zdarma.

InShot:
® Skvély pro zdkladni Gipravy.
® Pridavani hudby, textu a filtra.

® Dostupny zdarma s moznosti in-app nakupa.

PowerDirector:

® Obsahuje ¢asovou osu.

® Dostupny zdarma s moznosti in-app nakupi.
Vyberte si aplikaci podle svych potfeb
a preferenci. Kazdd z téchto aplikaci mda své
vlastni silné stranky a je vhodna pro rtizné typy

projekta.

CO TO JE CTA (CALL TO ACTION)?

CTA (Call to Action) je vyzva k akci, kterd povzbuzuje
divaky k uréitému kroku po zhlédnuti vaseho videa.
V pripadé Instagram Reels muZete CTA pouzit

k tomu, aby divéci provedli nésledujici kroky:

Zavolani k interakci: Vyzvéte diviky, aby lajkovali,
komentovali nebo sdileli va3 Reel. Naptiklad: “Pokud
se vam libi tento tip, dejte ndm lajk a sdilejte ho

s prateli!”

Odkaz na odkaz v bio: Pokud méte v bio odkaz na
svlij web nebo produkt, vyzvéte divaky, aby na néj
Kklikli. Napfiklad: “Chcete se dozvédét vic? Kliknéte
na odkaz v bio!”

Nakupovdni nebo rezervace: Pokud nabizite
produkty nebo sluzby, vyzvéte divaky, aby nakoupili
nebo rezervovali. Napfiklad: “Chcete si objednat?

Poslete nam DM!”
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Hashtagy a oznaceni: Vyzvéte diviky, aby pouzili
urcité hashtagy nebo oznadili pratele. Napriklad:
“Pouzijte hashtag #MujReel nebo oznacte kamarady,

kteti by to mohli ocenit!”

CTA jsou mocnym nastrojem pro zapojeni divaka
a Fizent jejich akci. PouzZijte je ve svych Reels, abyste

dosahli lepsiho vysledku!



COJETO
INSTAGRAM
STORIES?

Instagram Stories jsou skvélym zptisobem, jak sdilet

své kazdodenni okamziky a zaujmout své publikum.

Zde je nékolik klicovych informaci o Instagram Stories:

Co jsou Instagram Stories?

Stories jsou kritkd videa nebo fotografie, které
muzete sdilet na svém profilu. Zobrazuji se ve
formé pribéhu a mizi po 24 hodinich. Muzete je
sdilet s vSemi svymi sledujicimi nebo pouze s prateli

z blizkého okruhu.

Jak vytvorit Instagram Story?

Oteviete aplikaci Instagram a klepnéte na ikonu
fotoaparatu v horni ¢asti obrazovky. Vyberte “Story”
a bud natotte video nebo vyfotte fotografii. Pfidejte
text, filtry, emoji, hudbu nebo interaktivni nastroje.

0 .

Kdo mutize vidét vaSe Stories?
Pokud méte vefejny profil, mohou vidét vase
Stories v§ichni vasi sledujici. Pokud méate soukromy

profil, mohou vidét vase Stories pouze vasi pratelé.

Jak zjistit, kdo vidél vasi Story?
Oteviete svou Story a prejedte prstem nahoru na
obrazovce. Uvidite seznam uZivateld, ktefi vasi

Story zhlédli.

Jak pouzit interaktivni prvky?

Muizete pridat dotazniky, hlasovani, otdzky nebo

emoji do svych StoriesTo umoziiuje divikim

interagovat s vami.

Story Highlights na profilu
Muzete si uloZit své oblibené Stories jako
Highlights na svém profilu. Tyto Highlights

zUstavaji na profilu i po uplynuti 24 hodin.

Instagram Stories jsou skvélym zptisobem, jak se

spojit se svym publikem a sdilet své pribéhy.

CHCETE SE DOZVEDET VICE A NEBO SE
ZUCASTNIT FOTOGRAFICKEHO KURZU?

VSECHNY KURZY NAJDES NA WEBOVYCH STRANKACH KDE
NAJDES | ZVYHODNENOU CENU S ODKAZEM NA OBJEDNANI

NEZAPOMEN | NA NAS NOVY CASOPIS PRO POZITIVNI

MYSLENI, MEDITACI A DECHOVA CVICENI

FACEBOOK/LUKASCERNY.EU
INSTAGRAM/LUKASCERNY.EU

WWW.LUKASCERNY.EU
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