Moderni Skola zad
Historicky prehled

| ékarska
fakta

Zada a pater
Zada a svalstvo
Zada, bolest a psychika
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Kazdodenni
ZIvot
Sezeni
Spravné sezeni
Dynamické sezeni
Stani
Predklon a zvedani
LeZeni a spanek
Spravny pristup kK pateri
Ergonomie
Kancelarska zidle
Zada a zpusob Zivota
Ortopedické pomlcky
Fyzioterapeutickad opatreni
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Trenink

Spravne drzeni téla
Uvolnéni

RelaxacCni polohy
Drobné pomucky
Mobilizace
Protazeni
Posilovani

Alternativy

Tchaj-ti (Cuan)
Cchi-kung
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Joga

Pilates

Feldenkraisova metoda
Walking

Aquajogging

Trénink ve fitness centru
Kosikova, hazena atd.
Tenis

Turistika a béhani
Cyklistika

Plavani

Vytrvalostni trénink

Rady ke skladbé cviceni

Osteopatie a Skola zad

Skola zad pro déti

Skola zad a téhotenstvi

Skola zad pro seniory

Cviky do kancelare

Skola zad pro uspéchané

Skola zad pfi akutnich bolestech
Svépomocna opatreni

Skola zad a kréni pater

Skola zad pfi chronické bolesti

Chodidla a zada
DUsledky vadného postaveni
»Malé chodidlo" dle Jandy

Nezbytné informace: lexikon a rejstrik
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