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Záda a svalstvo 18
Záda, bolest a psychika 19



Každodenní
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Sezení 25
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Alternativy
Tchaj-ťi (čuan) 
Čchi-kung
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Jóga 103
Pilates 105
Feldenkraisova metoda 106
Walking 106
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Škola zad pro seniory 
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Svépomocná opatření 
Škola zad a krční páteř 
Škola zad při chronické bolesti 
Chodidla a záda

Důsledky vadného postavení 
„Malé chodidlo" dle Jandy 
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