Przedmowa

Autorzy
Twoj krggostup
Twoje migénie

W pracy

Przed komputerem
Telefon

Jak siedzie¢ na zebraniach
Noszenie dokumentow
Praca z laptopem

Idealna organizacja biurka

W domu

W kuchni

Pranie i prasowanie
Sprzatanko

Majster-klepka

Sztuka wypoczynku

W sypialni

Kamasutra nieakrobatyczna
Przeprowadzka

Z dziecmi
Noszenie maluszka
Noszenie kilkulatka
Karmienie
Przewijanie
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Na poziomie dziecka [czyli niskol] 78

Tor(tur]nister

79

Atakze..
W samochodzie

Sport i rekreacja
Fitness

Tenis

Ptywanie

Bieganie

Zanim zatozysz narty
Codzienna dawka ruchu
Na miescie

Na parkiecie
Shopping

| gra muzykat

W ogrodku

W podroézy
Samochodem
Pociggiem lub samolotem

Kiedy boli cie...

Glowa

Szyia

Bark

Srodkowa cze$¢ plecow
Dolna czes¢ plecow
tokiec

Nadgarstek

Kolano

Stopa lub kostka

Stowniczek
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