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Czes¢ 1: Szwedzki stét — wez, ile potrzebujesz

Czesc 2: BOIl — wszystko jest w gtowie

Czy zwyrodnienia bolg, a dyski wypadaja?

Powiez — wewnetrzny internet

B4l w sytuacji niepozornej, czyli sumowanie sie przeciagzen
Jak podnosi¢ - obalamy mity

GwoOzdz programu — czy bél to opinia?

Czesc¢ 3: Plecy — to wcale nie takie proste
Postawa to wiecej niz rysunek techniczny
Postawa w gabinecie, czyli szczypta sceptycyzmu
Przepis na 1o, jak przestac sie garbic¢

Czes$< 4: Office Survival™ — zasady przetrwania w biurze
Homo sedentarius

Biurko to kosmos - esencja przetrwania

Narzedzia do niesiedzenia — rewolucja przy biurku
Uniwersalne zasady ergonomii

Nie siedz zbyt prosto

Co boli przy biurku, czyli jak przynies¢ tkankom ulge

Czes¢ 5: Aktywnos< — teraz twaj ruch

Na tapczanie siedzi leri — zapisane w genach

Drabina aktywnosci — jak zacza¢ sie ruszac

~Zadbany kregostup”, czyli zestaw funkcjonalnych éwiczen na macie
Czy na pewno trzeba sie rozciagac?

Gadzety mobilizujace: piteczka i roller
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