TEORIE

Predmluva

10 NEJDULEZITEJSICH DUVODU,
PROC NECO UDELAT PRO
SVE NOHY

PRAXE
SVEPOMOC V 28 DNECH

Co byste méli védét

1. den = Prvni pomoc pfi bolesti
2. den - Vnimejte sami sebe
Extra: Zazrak jménem noha

3. den - Au! Tady to boli...

4. den - Ukaz mi své nohy!

5. den - Genidlni zaklad

6. den — Je to na vas!

7. den - Velky nacvikovy kruh
Extra: Stastné nohy

8. den — Operace nohou

9. den - Operace. Ano nebo ne?
10. den — Milnik. Pohled zpét!

12 + 1 cviceni

11. den — Homo erectus

12. den — Spirala dolni koncetiny

13. den - Ctyfbodovy postoj

14. den — Balanc

15. den - Milnik. Stljte pevné!

16. den — Vzpfimena pata

17. den — Pohybliva hlavice
hlezenni kosti

18. den — Stabilni klinovité kosti

19. den — Ukotveni zakladniho
kloubu palce

20. den - Milnik. NasSlapujte jisté!

21. den - C-oblouk

22. den - Vnimani podlozky
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23. den - Recept €. 1
24. den - Anti-valgus
25. den - Milnik.
Budte lehkonozi!
26. den - Extra: Protahovani lytek
Extra: Pasivni a aktivni
protazeni lytek

Zavérecny spurt! 27. a 28. den
27. den — Nastrahy kazdodenniho
Zivota
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28. den - Pfed a po operaci
Hotovo! Den poté

PRILOHY

Knihy, které pomahaji
Adresy, které pomahaji
Seznam cvikl

RejstFik
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