Milé étenarky, mili ctenari!
look @yourself - work@yourself

Chytré zachazeni se sebou samym
Chytre zachazeni s touto knihou

look@yourself od hlavy k paté

Hlava

1 Napfimeni hlavy
2 Otaceni hlavy

3 Mimika

Sije

4 Délka sije

5 Poloha iije vleze
Ramena

6 Uvolnéni ramen
7 Rozev¥eniramen
Paze

8 Ohybani paze

9 Opora pazi
Ruka

10 Stavba klenby

Hrudnik
11 Integrace hrudniku

Pénev

12 Napiimeni panve

13 Rovné postaveni panve
Kriz

14 Uvolnénikfize

15 Kodici hibet

Nohy

16 Osy doinich konéetin

Chodidla

17 Osy chodidel

18 Postaveni paty vestoje
19 Klenba chodidla
Sezeni

20 Aktivni sezeni

21 Otaceni vsedé
Stani

22 Postoj z profilu
23 Symetrie vestoje
Dynamika

24 Dynamika béhu
work @yourself

~ ktera cvi¢eni vam pomohou
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work@yourself doma,
na pracovisti a na cesté

Bez bolesti diky cvikiim,
které nejsou cviky

Pohyb mezi pfirodnim zakonem
auvédomeénim

Cviceni doma
Suseni vlash

Cisténi zubi
LUtirdni”
~Medvidek”
~Umyvac nadobi”
LJaneénik”

«Sermif”
Zavazovani tkanicek

Cviceni na pracovisti
»Neznaly”
»Dlouhan”

Vstavani

Podavani ruky
Telefonovani

Mys
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~Klavirista”
Piti z lahve

Cvi¢eni na cestu
»Surfaf”
Vytah
~Nosic tasky”
Sestupovani
SMS
Vytahovani
»~Zpétné zrcatko”
Parkovani
Piilohy
Vécny rejstiik
Look@yourself

- upgrade your body
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