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Uvodni slovo

Jak si spravné zafridit pocitacové pracovisté
Spravné navyky pfi praci s pocitaem
Prestavky v praci

Cviceni vyrovnavajici déle trvajici praci v poloze vsedé (u pocitace)

Pfehled cviceni

Spolecna doporuceni k pouzivani viech soubor cviceni
Spolecna doporuceni ke spravnému dychani pfi vSech cvicenich
Kréni pater — cviceni pro uvolnéni, protaZzeni a zpevnéni

Hrudni patef — uvoliiovaci a protahovaci cviceni

Hrudni patef — posilovaci cviceni

Bederni patef — uvoliiovaci a protahovaci cviceni

Bederni pater — posilovaci cvi¢eni vsedé na zZidli

Posilovani bfisnich svald vsedé na zidli

Procvicovani predlokti a rukou

Cvi¢eni nohou u pocitace - protazZeni a posilovani

Cviceni vstoje u Zidle na protazeni zakladnich svalovych skupin
Dechové ranni cvi¢eni na rozproudéni energie

Soubor cvi¢eni Pozdrav monitoru - 10 cvikd

Docetli jste knizku a prohlédli si cviky. Co dal?
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