Uvod

Jak pouzivat tuto knihu
Kaprmola 1

Stélé svalové napéti

KaprroLa 2
Nejdrive se zastav a pak premyslej

Keprmota 3
Boli vas pfi praci za krkem?

Kapioa 4
Pruznost patere a kloubli

Kapmoia 5

Sedite pohodIné?
Kapmows 6

Pohyby pfi sezeni
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Kaprroa 7
Natahnéte se pro telefon

Karrrous 8
Jasny pohled oci

Kapmota 9
Jak chodit

Kapmota 10
Tiha svéta na ramenou

Kapoa 11

Ohebné klouby
Karimowa 12

Tveddnl s

Karmora 13
Nezadrzujte dychéani

Kapirora 14
Jak dal?.........

Phitosa 1
Mapa téla....

PeiLoxa 2

Zéasady
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