Spis tresci

Magdalena Milert Albo zaczniemy sie ruszaé, albo...
Wstep Swiatowa transformacja

ROZDZIAL | Dtugotrwaty brak codziennej dawki ruchu
ROZDZIAE II Cudowna tabletka: mata dawka, duzy efekt
ROZDZIAE Il Cztowiek, ktéry na nowo odkryt ruch

ROZDZIAL IV Wielka fala. Jak brak ruchu doprowadza
rzady do bankructwa

ROZDZIALV Miasta naludzka skale

ROZDZIAL VI Szczuptosc to za mato. Czym réznia sie
brak ruchu i otytosc

ROZDZIAL VII Twoja codziennosc jest
W niebezpieczenstwie

ROZDZIAL VIII Mtodos¢, wiek i dlaczego ruch jest wazny
przez cate zycie

ROZDZIAL IX Potega inzynierii spotecznej

ROZDZIAt X |coteraz? Nowa era zdrowia
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