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Spis tresci

Wstep / 9

Konsekwencje ztej postawy / 40

Naturalna budowa ciata: jak ustawic i ustabilizowac
kregostup, biodra i barki / 60

Poprawne poruszanie sie: chodzenie, sktony, przysiady
i stabilne barki / 86

Dynamiczne miejsce pracy / 138

Optymalizacja mechaniki siedzenia / 184

Jak dba¢ o wlasne ciato / 208




SEKCJA 7 Programy mobilizacyjne / 256




