OBSAH

6 Uvod
9 Anatomie
10 Pater
12 Tlumeni tlakd a narazl
13 Deformace
16 Hlavni zadové svaly
19 Jak se spravné hybat v kazdodennim Zivoté
20 V zaméstnani
24 Bolesti Sije-jak sejim vyhnout a ulevit si od nich
26 Bolesti zad - jak se jim vyhnout a ulevit si od nich

31 Praktické rady

32 Jak pfi cviCeni spravné dychat
32 Jak pfi cviCeni spravné drzet zada
34 Protahovani, posilovani, procvicovani ohebnosti...

Vjakém pofadi cviCit?

34 Na co déat pozor, kdyZ cviCime sami

37 Tyden 1- Ovladnéte sva zada

49 Tyden 2 - Posilujte svalstvo zad
61 Tyden 3 - Naprimte horni Cast zad a zpevnéte bedra
75 Tyden 4 - Intenzivné posilujte svaly bederni oblasti

89 Tyden 5 - Zpevnéte bedra a bficho v oblasti pasu
99 Tyden 6 - Cvicte s cviCebni gumou a tycCi

113 Rychla sestava pro okamzitou ulevu



