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Proc vznikla tato kniha

Potrebujeme si pohyb ordinovat a jaké
jsou jeho vyhody?

— Bolest — multifaktorialni jev

— Cas pro sebe: luxus nebo nezbytnost?
Spravné postaveni téla a vytvoreni
funk¢niho kancelarského prostredi
—pozice téla

— kancelar

Funkcni télo
—0sa tela, fascie, roviny pohybu, panev
—variabilita pohybu a pozic béhem dne

Boli mé / kapitola cviceni
a) hlava a krk

— souvislosti v tele

— Jak danou oblast uvolnit a rozpohybovat
b) retézec horni koncetiny

— lopatka, rameno, loket, zapésti dlar

— Jak danou oblast uvolnit a roznohybovat
c) hrudnik

— Jak danou oblast uvolnit a rozpohybovat
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d) dech
— neviditelny pruvodce zivotem

— dechove techniky

e) bedra, (ne)funkcni bricho
avolnapanev

- jak uvolnit a rozpohybovat beara,
panev, posilit bricho a panevni dno
f) retézec dolni koncetiny
- kyCle, koleno, kotnik, chodidlo
- jak danou oblast uvolnit a rozpohybovat

Cviéeni s kolegyni/ou a pomuckami
—cviceni s kolegyni/ou
—cviceni s pomuckami

a pridavne automasaze

Co muzeme v nasem zivote
zmenit hned

O zdravém zivotnim stylu

A jesté néco navic

—cvicebni sestavy pro kazdy den
—s kolegyni/ou

— S pomuckami

—meditace
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