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Pohnuty Zivot
nasich zad

Zada - stabilni a mobilni
zaroven

Budte neustéle v pohybu
Stanite se trenéry vlastnich zad

Duivody, pro¢ zacit s novym cvi¢enim
pro zdrava zada

10 nejvétsich rizik pro zdda
Stavebni kameny zad

Pater — technické mistrovské dilo
Svalstvo je motorem patefe
Opredené tajemstvim

- nervové dréhy a micha
Hloubkové pocity

Receptory jsou dulezitymi senzory
Na zada pusobi také stres

Bolesti zad - individualni
a Casto nedefinovatelné

Bolest a jeji pfitiny

26

28
29
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32
35

Pohyb

- elixir Zivota R7
Tti pilite aktivace 39
Deset divoda pro okam?ité zahdjeni
pohybové aktivity 41
Jaky druh sportu je spravny? 43
Vyuzijte kazdodenni pohyb 43
Pohybovou aktivitu si rozdélte 47
S pevnymi svaly

zlistanete pohyblivi 49
Balzam pro bficho a zada 50
Dvé barvy svalt 51
Protahovéni - ozdravnd kira 52
Test: Jak ohebnd jsou vase zédda? 54
Zeny a muzi se lisi

také co se zad tyce 57
Cvicebni lexikon

— vas osobni cvicebni program 58
Luxus pro vae zada 59
Cvik 1: Vzpfimovace pitefe 60

Cvik 2: Zadové, bfisni a hyzdové svaly 62



Cvik 3: Hluboké zadové svaly

Cvik 4: Hluboké zadové svaly
- hrudni a kréni patef

Cvik 5: Bfisni svalstvo

Cvik 6: Sikmé bfisni svaly

Cvik 7: Ramennf a $ijové svalstvo
Cvik 8: Hyzdové svaly

Cvik 9: Protazeni zadového

a bfisniho svalstva

Cvik 10: Bederni péter

Cvik 11: Protazeni prsnich svala
Cvik 12: Protazeni §fjovych

a ramennich svala

Cvik 13: ProtaZeni stehennich svali
Cvik 14: Uvolnovaci cvik
CviCeni pro zdrava zada

na kazdy den

Spravna zatéz

Zakladni pravidla

Balitek pro zdrava zida

Pro zaneprazdnéné -

Do zaméstnani a do kancelate
Do auta

Relaxa¢ni program proti stresu
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Budte fit ve vSech
Zivotnich situacich
Néco nového: Naucme se
vnimat sami sebe
Viimejte si svého drzeni téla

Prozkoumejte své pohyby

Relaxaclni strategie pro télo i dusi

60vtefinové ritudly pro vase zada
Uvolnit se neni nic té¢zkého
Doporuéeni v pfipadé problému
Tepla koupel - opravdovy pozitek
Tradi¢ni pomocnici pfi relaxaci
Guth-Jarkovsky pro kazdy den
- biologicka etiketa

Zatéz a schopnosti musi byt

v rovnovaze

Spréavné, nebo $patné? Ptijde na to...

Kura proti starnuti pro ploténky

Literatura, internetové stranky
Rejstiik cvika

Vécny rejstrik

Zévérem...
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