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Spis tresci

Metoda JEMS
Jak korzystac z tej ksigzki

CZESC PIERWSZA. PODSTAWY I PODWALINY
1. Sita, przeptyw sit i funkcjonalne kontrolowanie sity
2. Zglebianie koncepcji stabilnos$ci

3. Stabilno$¢ a anatomia

4. Gtowne koncepcje wydajnosci ruchu

5. Ocena sprawnosci funkcjonalne;j

CZESC DRUGA. PRACA NAD PEYNNOSCIA KONTROLI
6. Faza 1 - Aktywacja 1 Swiadomos¢

7- Faza 2 - Integracja

8. Faza 3 - Koordynacja globalna

9. Faza 4 - Kontrola dynamiczna

10. Stabilizacja w programie treningowym

11. Przyktadowe programy

12. Schematy rehabilitacyjne

Dodatek 1- Czgsto uzywane terminy

Dodatek 2. Lista najczestszych schematow

Dodatek 3. Tabele punktacji do skroconej oceny sprawnosci funkcjonalnej
Pi§miennictwo

Indeks



