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z moich ulubionych testéw przesiewowych podczas pracy z pacjentami. Gdy

widzg, ze kto§ ma problem z tym ruchem, wiem, ze nalezy wzmocni¢ dolne
partie jego ciafa, zanim przejdziemy do bardziej zaawansowanych zadan.

2. Podnoszenie walizki

Wyjazd na wakacje to co$, na co wielu z nas czeka miesigcami. Ale podréze
niosg ze soba réwniez nieoczekiwane wyzwania fizyczne, z ktérymi nie mamy
do czynienia w ciagu roku. Jednym z nich jest: dZwiganie walizek, szczegé6lnie

gdy urlop trwa ponad tydzien.

1. Wykorzystujqc site ndg, a nie 2. Uzyj sity ramion i barkéw, aby 3. Mocno napinajgc posladki,
plecéw, unie$ walizke i oprzyjjg  podniesé walizke do wysokoéci  wyprostuj plecy, wyciagnij rece
o przedniq czesé ud. klatki piersiowe;. i unie$ walizke nad gtowe.

Na lotnisku niejednokrotnie musimy przeciska¢ si¢ z walizkami przez ttum,
wsiada¢ z nimi do buséw transferowych. Czgsto przy tym korzystamy z tatwo
dostgpnej pomocy w postaci wézkéw. Natomiast dla wielu oséb whasnie pod-
niesienie walizki i umieszczenie jej w schowku nad glowa okazuje si¢ jednym
z najwickszych sprawdziandéw sily. Przerzucenie tego zadania na ,,mtodsze ple-
cy” w samolocie pelnym pasazerdw staje si¢ bardzo zenujacym doswiadczeniem.
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Budujac wystarczajaca sife, aby bezpiecznie i skutecznie unies¢ walizke, nie-
zaleznie od tego czy podnosisz ja z podlogi, czy unosisz nad glowe, zachowujesz
niezalezno$¢ i kontrole nad wlasnym ciatem. Co wigcej, mozesz poméc innym,
ktérzy moga nie by¢ w tak dobrej formie jak ty. To pickny moment, w ktérym
z osoby potrzebujacej pomocy stajesz si¢ ta, ktdra jej udziela — i robisz to bez
obaw;, ze zaplacisz za ten gest bélem plecéw nastgpnego dnia.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Uniesienie bagazu ponad glowe i bezpieczne jego umieszczenie w schowku,
a nastgpnie ponowne wyjecie go po wyladowaniu, wymaga znacznej sily i sta-
bilnosci gérnej czgéci ciata. Podczas tego ruchu intensywnie pracujg migénie
ramion, barkéw oraz glebokie migsnie brzucha, a dobra mobilno$¢ obreczy
barkowej pozwala uniknaé przeciazen i bélu. Jesli jestes w stanie unies¢ cigzka
walizke nad glowe w ciasnej przestrzeni samolotu i zrobi¢ to w sposéb kontro-
lowany, mozesz by¢ pewien, ze zadne zadanie wymagajace si¢gania nad glowe
w codziennym zyciu nie sprawi ci problemu.

3. Wchodzenie po schodach (z obcigzeniem)

Dla wigkszosci z nas schody to codzienna przeszkoda. Ale zarazem stanowi to
$wietny sposéb na utrzymanie migsni nég i stawoéw w dobrej formie. Zawsze
martwig si¢ o pacjentdw, ktdrzy przeprowadzaja si¢ z domu pictrowego do par-
terowego, poniewaz tracg wtedy ponad 10 razy dziennie szans¢ na wchodzenie
po schodach i w rezultacie nie moga poswigci¢ cennych minut na ¢wiczenia
wzmacniajace.

Jednak umiejetnos¢ wchodzenia po schodach to tylko potowa sukcesu.
Wazne jest, aby potrafi¢ wchodzi¢ po schodach bez uzycia porgczy, gdy nie jest
ona dost¢gpna. Réwnie istotna jest zdolno$¢ przenoszenia cigzkich przedmiotéw
w obu dloniach, zaréwno w gére, jak i w d6t schodéw, gdy jest to konieczne.
Doskonalym przyktadem takiego obciazenia sa torby z cigzkimi zakupami. Mo-
zemy na przyktad kupi¢ nowa lampe, chcie¢ udekorowad sypialnie, a moze na-
wet mamy kuchnie na pigtrze. W kazdym przypadku samodzielne przenoszenie
cigzaru jest waznym zadaniem, ktére warto regularnie wykonywac.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Kazdy krok w gére schodéw to moment, w ktdrym caly cigzar ciala prze-
nosi si¢ na jedna noge. Wymaga to réwnowagi, stabilnosci i koordynagji.
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Natomiast podczas schodzenia intensywnie pracuja migsnie ud i posladkéw,
ktére kontroluja tempo opuszczania nég. Chodzenie po schodach z torbami
zakupéw w obu rekach to doskonaly test sily, stabilnosci i wytrzymatosci nég.
Jesli potrafisz wykona¢ to zadanie bez wigkszego wysitku, mozesz mie¢ petne
zaufanie do swojego ciata w codziennym zyciu.

4. Wstawanie z podlogi

Jedna z rzeczy, z ktérych jestem najbardziej dumny w leczeniu, ktére oferuje
w mojej klinice, jest to, ze regularnie pomagam moim pacjentom unikna¢ prze-
razajacej perspektywy upadku. Upadek moze by¢ katastrofalny dla kazdego, ale
szczeg6lnie dla 0séb powyzej siedemdziesigtego roku zycia. W Wielkiej Brytanii
upadki kosztuja stuzbe zdrowia ponad dwa miliardy funtéw rocznie, wytacz-
nie ze wzgledu na rozmiar szkdd fizycznych, ktére moga wystapi¢ w wyniku
uderzenia. Majac na uwadze fakt, ze osoby starsze maja bardziej kruche kosci
niz ogélna populacja, zagrozenia zwiazane z upadkiem sg ogromne i nalezy im
zapobiegal, o ile to mozliwe.

Jednak wickszo$¢ z nas doswiadczy upadku na pewnym etapie zycia. Na
szczgdcie dla wielu oséb upadki nie powoduja wigkszych szkdd niz utrata pew-
nosci siebie, ale po upadku pojawia si¢ kolejny problem, z ktérym trzeba si¢
zmierzy¢. Jest nim utrata zdolno$ci wstania z podtogi, zwlaszcza gdy w poblizu
nie ma nikogo, kto mégitby nam pomdc.

Wytyczne brytyjskiej stuzby zdrowia, ktérych uczylismy si¢ podczas szkolen
w szpitalu, zalecaly uzycie krzesta, aby przejs¢ z pozycji lezacej do kleczacej,
a nastepnie uzycie tego samego krzesta, by z kleku przej$¢ do pozycji stojacej.
Co jednak zrobi¢, gdy w zasiegu reki nie ma krzeset ani innych odpowiednich
ku temu mebli? Mialem do czynienia z niejedng starsza osoba, ktéra upadia
w domu i pomimo braku obrazen, musiata czeka¢ na przybycie ratownikéw
medycznych, aby méc wstaé. To byto szczegélnie niepokojace doswiadczenie
i nie zyczg go nikomu.

Dlatego mozliwos¢ wstawania z podlogi bez uzycia krzesta lub innego
mebla jest jednym z podstawowych ruchéw w moim programie ,dziewiatka
po dziewigédziesiatce”. Jest to réwniez ruch, ktdéry mozna uznad za najtrud-
niejszy, poniewaz angazuje cale cialo i wymaga ztozonej, skoordynowanej serii
ruchéw.
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1. Potéz sie ptasko na podiodze.

2. Zegnij prawe kolano tak, aby prawa stopa lezata ptasko na pod-
fodze, a nastepnie przenie$ prawg noge nad lewq i wykorzystujgc
zamach, obré¢ sie na lewq strone.

3. Podpierajqc sie rekoma o podtoge, obracaj sig, zginajge przy tym
lewe kolano, az znajdziesz sie w pozycii kleczqcei.

5. Przesun prawq noge do
T, przodu i oprzyj prawg stope
. na podtodze, a nastepnie ode-
4. Nastepnie przesun noge do przodu i oprzyj stope na podtodze, po  pchnij sie rekoma i powoli wy-
czym unie$ sie do pozyciji kleczqcej na jednej nodze. prostuj sie do pozycii stojqce;.
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Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Pisatem juz, dlaczego mozliwo$¢ wstawania z podlogi jest tak wazna, ale co tak
naprawdg jest potrzebne, aby to zrobi¢? Na poczatek potrzebujesz imponujacej
sity ,,core”, czyli zdolnosci migéni glebokich brzucha i tulowia do stabilizowania
ciata podczas przechodzenia od lezenia do klgku, a nastgpnie do stania. Gdy
jestes w pozycji kleczacej, potrzebna jest duza sita nég, aby przej$¢ do pozycji
stojacej bez ryzyka przewrdcenia sig.

Podsumowujag, jest to ruch, ktéry, gdy uda ci si¢ go w pelni opanowa¢, da
ci uczucie imponujacej pewnosci siebie, a inne podstawowe czynnosci z tej listy
beda wydawad si¢ w poréwnaniu do niego znacznie tatwiejsze.

Ostatnia wskazdéwka dotyczaca ¢wiczenia tego ruchu: zacznij na migkkiej
wykladzinie i positkuj si¢ kims, kto bedzie nadzorowal to, co robisz. Zapewnij
tez sobie duzg liczb¢ mebli w zasiegu reki, aby méc wstad, jesli ta czynno$é cie
przerosnie.

5. Kopanie dotka

Czy jest jakies zadanie w ogrodzie bardziej fizycznie wymagajace niz kopanie
duzego dotu? Kopanie dotkéw moze przynosi¢ duzo satysfakcji, a ja zawsze
cieszylem sig, ze mogtem to robi¢, tym samym pomagajac mamie w ogrodzie.

Kopanie dotkéw to nie tylko niezbedny element przeksztatcania ogrodu,
ale takze $wietny wyznacznik sity i wytrzymatosci. Kopanie za pomocy cigzkiej
topaty angazuje wiele grup migsni, co prowadzi do wielu korzysci ptynacych
z tej aktywnosci. Prawdopodobnie zauwazysz, ze podczas kopania tracisz od-
dech, co pokazuje, ze do pracy wlacza si¢ réwniez uklad sercowo-naczyniowy,
co w rezultacie sprawia, ze si¢ wzmacnia.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Podczas kopania dotka potrzebujesz zaréwno sily gérnej, jak i dolnej czgdci
ciata. Kazdy ruch topaty wymaga maksymalnego wysitku migéni, a caly proces
angazuje réwniez do pracy serce i pluca. Dlatego mozliwos¢ kopania dotkéw
odzwierciedla zdolno$¢ do wykonywania naprawde¢ praktycznej aktywnosci
fizycznej, ktéra przektada si¢ na wiele innych zadad w ogrodzie i przy innych
pracach majsterskich.
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6. 8-kilometrowy spacer

Do tej pory omawiali§my ruchy wymagajace duzej sily i imponujacej mobil-
nosci. Ale jaka jest najczgstsza aktywnos$¢ w codziennym zyciu, szczeg6lnie dla
0s6b powyzej piecdziesiatego roku zycia? Odpowiedz brzmi: chodzenie.

Mozliwos$¢ chodzenia bez uczucia dyskomfortu jest absolutna konieczno-
$cia dla zdrowego i szczgdliwego zycia. Eksperci od dawna uwazali, ze 10 000
krokéw dziennie jest skutecznym sposobem na zmniejszenie ryzyka wielu pro-
bleméw zdrowotnych. Jednak ilu z nas naprawde potrafi przejs¢ taka liczbe
krokéw za jednym razem?

Mozliwos¢ pokonania 8 kilometréw jest doskonatym wskaznikiem ogdlnej
mobilnosci i wytrzymatosci. Umozliwia to uczestniczenie w wielu aktywno-
$ciach spotecznych i odkrywanie pigknych miejsc na $wiezym powietrzu.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Srednio- i dtugodystansowe spacery sa $wietnym testem ogélnej mobilnosci.
Na takich dystansach mogg ujawnic si¢ drobne problemy z technikg chodzenia,
wskazujac obszary wymagajace poprawy. Ponadto mozliwos¢ przejécia dystansu
8 kilometréw daje pewnos¢ siebie w sytuacjach awaryjnych, np. znalezienie si¢
gdzie$ daleko od domu bez mozliwo$ci wezwania pomocy, kiedy zepsuje si¢
auto. Sa to scenariusze rzadkie, ale mozliwe.

7. Gleboki przysiad

Ten ruch nie ogranicza si¢ wylacznie do prac w ogrodzie, chociaz prawdopo-
dobnie wlasnie tam bedzie on najbardziej potrzebny. Gleboki przysiad polega
na przykucnigciu i siadaniu na pigtach, aby siegna¢ po co$ znajdujacego si¢
nisko nad ziemia. Ten ruch bedzie réwniez potrzebny w sytuacjach takich, jak
sigganie po co$ z niskiej szatki w kuchni. Wyobraz sobie, ze musisz wyrwaé
chwast z ziemi, ale nie chcesz ubrudzi¢ sobie kolan btotem. Bedziesz mu-
sial przykucnaé, opierajac si¢ na obu stopach. Na tym wiasnie polega gleboki
przysiad:

Gleboki przysiad jest przede wszystkim oznaka dobrej ruchomosci stawdw.
Aby méc wygodnie utrzymacé t¢ pozycje, potrzebna jest doskonata mobilnos¢
kostek, kolan i bioder. Czgsto, gdy ludzie nie maja wystarczajacej ruchomosci
koriczyn dolnych, zamiast wykona¢ gleboki przysiad zginaja si¢ w talii i siggaja
do podtogi, uzywajac ruchéw dolnej czgéci plecéw. Jesli wykonuje si¢ takie
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zgiecie raz lub dwa razy nie jest to szkodliwe, jednak ciagle powtarzanie tego
ruchu moze prowadzi¢ do bélu plecéw i na dluzsza metg nie jest dobre dla
zdrowia kregostupa.

1. Gteboki przysiad, widok z przodu. 2. Gteboki przysiad, widok z boku.

Przy glebokim przysiadzie cigzar ciata rozklada si¢ na kostkach, kolanach
i biodrach, czyli stawach, ktére sg naturalnie przystosowane do obciazen. Naj-
prostszym sposobem, by sprawdzi¢ czy jeste$ w stanie wykona¢ ten ruch, jest
przypomnienie sobie, jak ostatnio przenosites matq rosling z doniczki do ogro-
du lub siggates po co$ z niskiej szafki. Jak wtedy si¢ schylates? Czy zgiates si¢
w talii majac proste nogi? Czy moze usiadles na podlodze? A moze ukleknates?

Jesli zrobites ktdrakolwiek z tych rzeczy zamiast przysiadu, mozliwe, ze two-
je stawy w nogach, zwlaszcza kolana lub biodra, majg ograniczona mobilnosé.
Nie przejmuj si¢ jednak, w dalszej czesci ksiazki oméwig, jak poprawié zakres
ruchu w tych obszarach, jesli faktycznie sg one przykurczone lub sztywne.

Gl¢boki przysiad wymaga niemal pelnego zgigcia kolan, co moze wymaga¢
czasu, by ponownie osiagna¢ ten zakres ruchu.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Ten ruch znalazl si¢ w zestawie ,,dziewiatki na dziewi¢édziesiatke”, poniewaz
$wiadczy o doskonatej kondycji bioder, kolan i kostek. Nie da si¢ utrzymaé
cigzaru ciata na w pelni zgictych kolanach, jesli stawy sa sztywne lub ostabione.
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Cho¢ w ruchu tym wykorzystywana jest réwniez sita migéni, jego prawdziwym

sprawdzianem jest mobilno$¢ dolnych kofczyn w jeszcze wigkszym stopniu niz
w przypadku innych éwiczen z tej listy.

8. Podnoszenie pudta

Mozliwo$¢ podniesienia cigzkiego przedmiotu z bardzo niskiego poziomu bez
ryzyka urazu to umiej¢tno$é, ktdra warto zachowacé na cate zycie. Wyobraz so-
bie, ze w salonie stoi cigzkie pudlo, ktére musisz przenie$¢ do kuchni. Aby to
zrobi¢, pochylasz si¢ zginajac w biodrach i kolanach, chwytasz pudto za dolne
krawedzie, a nastgpnie prostujesz plecy i nogi unoszac je do géry i przenoszac
w bezpieczny sposéb.

1. Utrzymujqc proste plecy, ugnij biodra i kolana, 2. Naciskajgc stopami na podtoze unie$ biodra

i opuéé rece na tyle nisko, aby mogly siegnaé pod i wyprostuj kolana, pilnujgc prostych plecéw.

przedmiot. Nastepnie wyprostuj sig, trzymajgc przedmiot
w ramionach.

Ten ruch wymaga solidnej sity chwytu, czyli sprawnych palcéw i doni, ked-
re s3 kluczowe w kazdym wieku. W dalszej czgéci ksiazki znajdziesz wskazéwki,
jak utrzymac ich sprawno$¢ i site.
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Réwnie wazna jest prawidlowa technika podnoszenia. Istnieje ,,poprawny” spo-
s6b wykonania tego ruchu, czyli taki, ktéry pozwala w pelni wykorzystaé potencjat
miesni ndg i plecéw, a jednoczesnie chroni kregostup. Kluczem jest uzywanie sily
nég i migsni tutowia, zamiast nadmiernego obciazania plecéw. Dzigki temu mozesz
bezpiecznie podnies¢ pudto, zachowujac stabilno$¢ i kontrole nad ciatem.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Do$¢ czgsto musimy podnosi¢ rzeczy z podlogi. To codziennos$¢, ktdrej nie da
si¢ uniknaé. Na szczg$cie wigkszo$¢ przedmiotéw, ktére podnosimy, jest lekka
i nie stanowi zagrozenia, niezaleznie od techniki. Jednak w momencie, gdy tra-
fimy na co$ cigzkiego, mocno osadzonego na ziemi, potrzebujemy odpowied-
niej sily, koordynacji i mobilnosci, by podnies¢ to bez ryzyka urazu. Kluczowa
role odgrywaja tutaj kostki i biodra oraz sita i koordynacja migéni dolnych par-
tii ciata. Bez nich kazde podniesienie cigzaru staje si¢ niepotrzebnym ryzykiem.

9. Rgbanie drewna

Ostatni z dziewigciu kluczowych ruchéw to taki, z ktérym wigkszos$¢ z nas nie
ma juz wiele wspdlnego, ale ktéry doskonale pokazuje znaczenie sily, stabilnosci
i koordynacji catego ciata.

Jest nim rabanie drewna. Wyobraz sobie drwala, ktéry unosi siekiere nad
glowa i z petna kontrola sprowadza ja w dé6t, roztupujac pieri na pét. Bynajmniej
nie sugeruj¢, aby$ udat si¢ do sklepu z narzedziami w celu nabycia mozliwie
najwigkszej i najcigzszej siekiery. Natomiast wiem, ze sa osoby, ktére wyko-
nuja taka prace. Nie chodzi tu o to, by rzeczywiscie chwyta za siekierg, lecz
o zrozumienie, jak wiele obszaréw ciata musi wspétpracowaé, by taki ruch byt
mozliwy. Majac pelne wyobrazenie tego, co si¢ kryje za taka czynnoscia, mozesz
sam zdecydowac czy jest ona dla ciebie mozliwa do wykonania.

Rabanie drewna wymaga najpierw wygenerowania sity potrzebnej do za-
machu siekiera za pomoca koriczyn dolnych, a nastgpnie przeniesienia tej sity
przez tuléw do ramion, zanim napiecie mig$ni ramion i tulowia spowoduje
opadnigcie siekiery. W ten sposéb prawie kazda grupa mig$niowa w ciele jest
wykorzystywana w formie reakgji taricuchowe;j.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Jak weze$niej wspomniatem, to zadanie nie jest czyms, co wigkszo$¢ z nas musi
wykonywa¢ czgsto, ale stanowi doskonaly ,audyt ruchowy” dla calego ciata.
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Aby wykona¢ je skutecznie wymaga sity zaréwno w kornczynach gérnych, jak
i dolnych, a takze $wietnej mobilnosci kregostupa, bioder i ramion. Jesli potra-
fisz bezpiecznie raba¢ drewno bedac po dziewigédziesiatee, oznacza to, ze jestes
w znakomitej formie!

Co zrobi¢ z ,, dziewigtkq po dziewigédziesigtce”?

Jesli przeanalizowate$ opisane powyzej ruchy i uznates, ze wigkszo$¢ z nich mie-
$ci si¢ w twoim obecnym zakresie mozliwosci, to wspaniale — zastugujesz na
pochwate. Twoim zadaniem jest utrzymac¢ zdolnos¢ do wykonywania tych ru-
chéw w miar¢ uptywu lat, zwracajac uwagg na pierwsze oznaki sztywnosci lub
ostabienia, ktére mogg ogranicza¢ swobodg ruchu.

Kluczowe, ,problematyczne” obszary, na ktére warto zwracaé uwagg, to utrata
zakresu ruchu w stawach barkowych, napiecie w tydkach oraz sztywnos¢ bioder
i kolan. Obserwuj te miejsca i reaguj, jesli pojawi si¢ uczucie sztywnosci lub ucisku.

Jesli nie jeste$ w stanie wykonaé wszystkich zadan z listy ,dziewiatki po
dziewigcdziesigtce” nie martw si¢, prawdopodobnie po prostu brakuje ci prak-
tyki. Gdy nie uzywamy regularnie pewnych czgéci ciata, tracimy zdolnos¢ do
korzystania z nich wtedy, gdy sa potrzebne. W wielu przypadkach ten proces
da si¢ jednak odwréci¢! Na przekér twoim obawom, dzigki ukierunkowanej
pracy lub terapii prowadzonej przez wykwalifikowanego specjaliste, wiele z tych
celéw moze okazal si¢ bardziej wykonalnych.

Najpierw jednak warto ustali¢ czy przyczyna trudnosci w wykonywaniu ru-
chéw jest brak praktyki, czy moze kontuzja, ktéra ci¢ ogranicza. Moja rada jest
nast¢pujaca: w pierwszej kolejnosci, zanim sprébujesz ponownie podejmowaé
te wyzwania, zajmij si¢ urazem. Skonsultuj si¢ ze specjalista, ktéry pomoze
dobra¢ odpowiednie rozwiazanie do twojej sytuacji.

Gdy stan twojego zdrowia si¢ poprawi, skorzystaj z porad dotyczacych sity
i mobilnosci zawartych w tej ksiazce. Znajdziesz w nich sposoby, ktére pomoga
ci usprawnic ruch i zbliza ci¢ do bezpiecznego wykonywania ,dziewiatki po
dziewigédziesiatee”.

Jedng z kluczowych rzeczy, o ktérych nalezy pamietaé, jest to, ze popra-
wa sity i mobilnosci wymaga czasu. Prawdopodobnie minie co najmniej kilka
miesi¢cy, zanim osiggniesz swoje cele. Jednak nawet krétki, codzienny czas po-
$wigcony na prac¢ nad tymi obszarami przyniesie znaczace rezultaty, nie tylko
w przypadku tych konkretnych ruchéw, ale réwniez w wielu innych codzien-
nych czynno$ciach.
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Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego niektdrzy ludzie po pieédziesigtce
tryskajq energiq, podczas gdy inni z trudem wstajq z krzesta? To nie kwestia
gendw, ale strategii, ktére stosujg na co dzien. Ta ksigzka to co$ znacznie wie-
cej niz typowy zbidr éwiczer - to kompletny, oparty na faktach, przewodnik,
ktéry obala mit, ze sztywno$é i bél sq nieuchronng przysztosciqg. Zamiast
oferowaé chwilowq ulge w postaci tabletek przeciwbdlowych, otrzymujesz
111 sprawdzonych klinicznie strategii, dzieki ktérym twoje ciafo przestanie
by¢ Zrédfem ograniczen.

Dzigki unikalnemu modelowi oceny sprawnosci ,Nine at Ninety” (dziewigt-
ka po dziewieédziesigtce) oraz jasnemu, czterostopniowemu schematowi ra-
dzenia sobie z urazami, zyskasz narzedzia, by samodzielnie i bezpiecznie
poprawi¢ jako$é swojego zycia.

Dzieki tej ksigzce:

* odzyskasz mobilnosé — nauczysz sie bezpiecznie zwiekszaéd
zakres ruchu w sztywnych stawach i kregostupie,

* zbudujesz realng site — wzmocnisz migénie niezbedne
do zachowania niezaleznosci i wykonywania codziennych
czynnoéci bez dyskomfortu czy zadyszki,

* zrozumiesz przyczyny bélu — dowiesz sie, dlaczego

twoije plecy, kolana czy barki bolg i jak skutecznie
temu zaradzié¢, zamiast tylko maskowaé objawy. \(

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié w sklepie gf)g VitalniZ4.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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