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Wskazowki dla skazanego na biurko

Jak utozona jest niniejsza ksigzka?

Zaokraglony kregostup: btad zgiecia

Nadmierna lordoza odcinka lediwiowego: zbyt mocno
wyprostowane plecy

Skrzywienie boczne: btad uniesionego biodra lub barku

Dlaczego dobrze ustawiony i stabilny kregostup jest az tak wazny
Przygotowanie kregostupa
Rotacja: warunek stabilizacji bioder i barkéw

Sekwencja napinania: przyjmowanie poprawnej pozycji
kregostupa

Chodzenie
Sktony i przysiady
Stuletnie barki

Tworzenie stojgcego miejsca pracy
Aktywne miejsce pracy: tworzenie $rodowiska otwartego na ruch

Od siedzenia do stania: bezpieczne przejscie do pracy w pozycji
stojacej

Siedzenie na ziemi (dwa filary)
Pasywne siedzenie (bez filaréw, naprawde)

Siedzenie - szkota przetrwania

Podejscie metodyczne: mechanika, tryb zycia i mobilnosé

Jak postepowac w przypadku béléw miesniowo-szkieletowych
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Jak poprawic zakres ruchu
Techniki mobilizacyjne
Narzedzia mobilizacyjne

Mobilizacja - zasady

Programowanie mobilnosci
Programy mobilizacyjne catego ciata

Program mobilizacyjny 1: Glowa, szyja i szczeka

" Program mobilizacyjny 2: Gérna czesé plecéw, miesier:

czworoboczny i fopatka
Program mobilizacyjny 3: Klatka piersiowa i przednia czgsc barkow

Program mobilizacyjny 4: Tylna cze$<¢ barkéw i miesnie najszersze
grzbietu

Program mobilizacyjny 5: Dolna cze$c plecéw i tutéw
Program mobilizacyjny 6: tokiec

Program mobilizacyjny 7: Przedramie, nadgarstek i dior
Program mobilizacyjny 8: Posladki

Program mobilizacyjny 9: Biodro

Program mobilizacyjny 10: Uda

Program mobilizacyjny 11: Kolano

Program mobilizacyjny 12: tydka i golen

Program mobilizacyjny 13: Staw skokowy, stopa i palce stop

Program mobilizacyjny 14: Recepta biurkowa

Postowie

Co dalej
Przypisy
Podziekowania
Indeks

O autorach



