HOUSENKA . . o
Zada a idova reeni. . .. oo

Stavba a funkce patele .
Svalstvo @ svalovy toNUS . . ...t
Bolesti patefe a jejich piiciny. . ... ..o
Pohybem k pohyblivosti ... ...
Vnimanitéla. ...
Nez zalneme ciCit ... ..ottt e

CViCebni Drogramy .
Cuiky naposilovani zad . .. ... ...
Cviky na posilovani panevnthodna . ......... ..o i
Cviky na pohyblivost patefe akloubl. ... o
Cuiky na uvoIN@ni. . ..o

~ Pétiminutovy program pro kazdy den............ ...
Cviky pro ty spéchajici — velmivydatné”. .. ........... ... .. L
Kratké uvolnéni pro spéchajicl ... .. ..
Rychld cvideni na pracovisti. . ... ... o
Jednoduché pombcky pro kazdyden ......... ... o
TIPY PrO Pr&VENCI . . v vt v ettt e ettt e et e e

Reiatiil

I T R e

9



