Spis tresci
ISR T e

Przedmowa 5
Wprowadzenie 7
Rozdziat 1. Zasady bezpiecznego wykonywania cwiczen 13

Rozdziat 2. Cwiczenia niewskazane w dysfunkcjach bélowych
kregostupa 18

Rozdziat 3. Cwiczy¢ czy nie ¢wiczy¢ w czasie odczuwania bolu? 23

Rozdziat 4. Ograniczenia i przeciwwskazania do wykonywania cwiczen
fizycznych 26

Rozdziat 5. Cwiczenia usprawniajace kregostup 28
Rozdziat 6. Cwiczenia stabilizacji gtebokiej 94
Kieszonkowe zestawienie ¢wiczen 121

Bibliografia 124



