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1 « PARAMETR ZYCIOWY

Siadanie i podnoszenie si¢ z podlogi 37
Ocena: test siadania i wstawania 38
Piekno siadania na podtodze, czyli o tym,
jak (i dlaczego) poprawic swéj wynik w tescie 42
Praktyka: pozycje siedzace i mobilizacje na podtodze

2. PARAMETR ZYCIOWY

Oddychaj swobodnie 59
Ocena: test wstrzymywania oddechu 61
Droga do lepszego oddychania 63
Oddychanie jako zrédto stabilnosci i energii 64
Przybieraj najlepsze mozliwe pozycje 67
Zwolnij i zamknij usta 69
Praktyka: ¢wiczenia oddechowe i mobilizacje 76

3. PARAMETR ZYCIOWY

Rozciagnij biodra 81
Ocena: test kanapowy 83
Praca nad wyprostem bioder 88
Lepsza ptynnos¢ kroku 94
Praktyka: mobilizacje bioder 97



4. PARAMETR ZYCIOWY

Idz t3 droga 103
Ocena: dzienny bilans krokéw 106
Nie chodz na skréty 108
Lepsze wszystko 110
Praktyka: intencjonalne spacery i metody zwiekszanifa
liczby krokéw 120

5. PARAMETR zYClOWY
Przygotuj ramiona i szyje na przyszto$¢ 129
Ocena 132
Os$miornica i wielkie ,C” 136
Rozwigzywanie zagadki ramiona—szyja 140
Praktyka: ugiecie ramion i mobilizacje
goérnej czesci plecow oraz stozka rotatoréw 144

6. PARAMETR ZYCIOWY
Jedz tak, jakby$ mial zy¢ wiecznie 149
Ocena 154
Zalety owocéw i warzyw 166
Biatko dla wszystkich 169
Palace pytanie: Jakie jest optymalne spozycie biatka? 171
Praktyka: Wyzwanie 800 gramow i biatkowy dopalacz 176
Konkluzja: przemyslenia na temat kontrolowania wagi,
gtodéwek przerywanych i przekasek 181
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Co robi¢, gdy boli 185
Pierwsza pomoc 187
W gére i w dot tancucha kinetycznego 187
tagodzenie bélu po dtugotrwatym siedzeniu 188
Samodzielne tagodzenie bélu tkanek 189
Chtodzi¢ czy nie chtodzi¢? Nie ma takiego pytania 189
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Przysiad! 193
Ocena: test przysiadu 195
Pochylmy sie nad przysiadem 198
Praktyka: odmiany przysiadéw 201
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W poszukiwaniu réwnowagi 207
Ocena 209
Réwnowaga od stép do gtéw 212
Sztuka utrzymywania rbwnowagi 216
Praktyka: ¢wiczenia rownowagi i mobilizacje 219
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Tworzenie srodowiska sprzyjajacego ruchowi 225
Ocena: bilans siedzenia 227
Postaw sie 229
Podnoszenie poziomu 236
Praktyka: konfigurowanie stanowiska do pracy na stojgco
i siedzenie dynamiczne 239
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Uwolnij swoja supermoc: sen 245
Ocena: bilans godzin 247
Sen jak witamina 249
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