Spis tresci

Przedmowa 5
Wstep 7
Podziekowania 11
Wprowadzenie 13
1 Coztego mozesz miec? 23

2 Liczysie to, co myslisz A5

3 Cowiek maztym wspdilnego? 61

4 Zrob kolejny krok 79

5 Zorganizujsie 97

6 Poznaj swoja sprawnos¢ aerobowa 119

7 Poszukaj miejsc, w ktorych bedziesz aktywny 143

8 Uzyskaj pomoc przyjaciot 161

9  Stworz wiasny program ¢wiczen aerobowych 173

10 Dodaj site, rownowage i gibkos¢ 191

11 Wyciagnij wnioski z przerw i radz sobie ze stresem 231

12 Patrzac naprzod 257
Dodatki 267
Literatura 271
Wykreslanka - rozwigzanie 274
Indeks 276
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