SPIS TRESCI

WSTEP.
JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

ROZDZIAL. i W JAKI SPOSOB JOGA
USPRAWNIA ELASTYCZNOSC CIALA
ROZDZIAL. 2: PODSTAWOWE POZYCJE
ROZDZIAL. 3 POZYCJE SPRZYJAJACE
GLEBSZEMU ROZCIAGNIECIU CIALA
ROZDZIAL 4: POZYCJE LAGODZACE BOL
ROZDZIAx. 5: SEKWENCJE
ZRODLA
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