
Spis 
treści 

7 /WSTĘP 

CZĘŚĆ I 

BÓL 
CZĘŚĆ III 

REHABILITACJA 

1 2 / R o z d z i a ł ! 

CZYM JEST BÓL? 

18 /Rozdz ia ł 2 

JAK DZIAŁA B Ó L 

28 / Rozdział 3 

RODZAJE B Ó L U 

3 6 / R o z d z i a ł 4 
CZYNNIKI 
WPŁYWAJĄCE 
NA BÓL 

48 / Rozdział 5 
JAK WYGRAĆ 
Z BÓLEM 

CZĘSC II 

KONTUZJA 

62 / R o z d z i a ł 6 
C Z Y M JEST 
K O N T U Z J A ? 

6 6 / R o z d z i a ł 7 

TYPY K O N T U Z J I 

80 / Rozdział 8 
J A K D Ł U G O G O J Ą 
SIĘ K O N T U Z J E 

8 8 / R o z d z i a ł 9 
C Z Y N N I K I 
W P Ł Y W A J Ą C E 
N A K O N T U Z J E 

100 / R o z d z i a ł 10 
J A K WYLECZYĆ 
K O N T U Z J E 

110/ R o z d z i a ł u 
P R Z E G L Ą D 
P R O G R A M Ó W 
R E H A B I L I T A C J I 

1 2 0 / R o z d z i a ł 12 
P O R A D Y 
DOTYCZĄCE 
P R O G R A M O W A N I A 
I T R E N O W A N I A 

1 2 8 / R o z d z i a ł 13 
P R Z Y R Z Ą D Y 
I W Y P O S A Ż E N I E 
P O T R Z E B N E D O 
Ć W I C Z E Ń 

1 3 4 / R o z d z i a ł 14 
I N T E R W E N C J E 
A L T E R N A T Y W N E 
I U Z U P E Ł N I A J Ą C E 

1 4 8 / R o z d z i a ł 15 
P R O G R A M Y 
REHABIL ITACJI 
B Ó L U G Ł O W Y 
I SZYI 

1 9 0 / R o z d z i a ł 16 
P R O G R A M Y 
R E H A B I L I T A C J I 
B A R K U 

2 3 8 / R o z d z i a ł 17 
P R O G R A M Y 
REHABIL ITACJI 
Ł O K C I A 

2 6 4 / R o z d z i a ł 18 
P R O G R A M Y 
R E H A B I L I T A C J I 
D Ł O N I 
I N A D G A R S T K A 

2 8 4 / R o z d z i a ł 19 
P R O G R A M Y 
REHABIL ITACJI 
P L E C Ó W 
I K R Ę G O S Ł U P A 

332 / Rozdział 20 
P R O G R A M Y 
R E H A B I L I T A C J I 
B I O D R A 

3 8 6 / Rozdział 21 
P R O G R A M Y 
REHABIL ITACJI 
K O L A N A 

4 3 0 / Rozdział 22 
P R O G R A M Y 
REHABIL ITACJI 
S T A W U S K O K O W E G O 
I STOPY 

4 7 8 / Ź R Ó D Ł A 
4 9 3 / INDEKS 


