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Co druga osoba ma problemy z kregostupem, lecz mato kto zdaje sobie sprawe z
tego, ze na zrobienie czego$ dobrego dla swego ciata potrzeba znacznie mniej
czasu 1 wysitku, niz na og6t si¢ sadzi. Autor niniejszej ksigzki - wspotzatozyciel
szkoty zdrowego kregostupa z Karlsruhe - udziela licznych wskazoéwek na temat
mozliwosci poprawy zdrowia kazdego z nas. Celem szkoty zdrowego
kregostupa jest wyksztatcenie sposobow zachowania oszczgdzajacych nasze
cialo, tj. prawidlowego siedzenia, stania, podnoszenia, dzwigania, itp. zaroOwno
w zyciu codziennym jak i zawodowym. Praktyczne programy ¢wiczen pomoga
zapobiega¢ dolegliwosciom kregostupa 1 przeciwdziata¢ réznym problemom.
Poznamy proste techniki relaksacyjne, dzigki ktorym mozna bgdzie pozby¢ si¢
napi¢¢ migsniowych, a takze poprawi¢ swoje ogolne samopoczucie fizyczne i
psychiczne. Szkota zdrowego kregostupa przeznaczona jest dla wszystkich,
ktorzy chcg zapobiega¢ bolom plecow oraz dla tych, ktorzy juz odczuwaja
problemy z kregostupem.
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