
Spis treści

Magdalena Milert Albo zaczniemy się ruszać,albo...

Wstęp światowa transformacja

RozDzlAŁ l Długotrwały brak codziennej dawki ruchu

RozDzlAŁ ll Cudowna tabletka: mała dawka, dużyefekt

RozDZlAŁ lll CzłoWiek, który na nowo odkrył ruch

RozDzlAŁ lV Wielka fala. Jak brak ruchu doprowadza
rządy do bankructwa

RozDzlAŁv Miasta na ludzką skalę

ROZDZlAŁ Vl Szczupłośctoza mało. Czym różnią się
brak ruchu i otyłość

ROZDZlAŁ Vll Twoja codzienność jest
w niebezpieczeństwie

ROZDZ|AŁ Vlll Młodość, wiek i dlaczego ruch jest ważny
przezcałeżycie

ROZDZ|AŁ lX Potęga inżynierii społecznej

ROZDZ|AŁ X l co teraz? Nowa era zdrowia
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