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Bądź sprawny jak lampart

"Bądź działający jak lampart" to kompendium wiedzy dla każdego sportowca, trenera a także fizjoterapeuty!
Sprawdź, jak możesz przedłużyć karierę sportową, zapobiegać kontuzjom a także zwiększyć możliwości własnego organizmu. Dowiedz się, jak zwyciężyć z bólem i odblokować własny sportowy potencjał. Wszystko to możesz osiągnąć bez udziału lekarza, chiropraktyka, fizjoterapeuty czy masażysty! Po prostu... bądź działający jak lampart!
Przeczytaj i krok po kroku naucz się, jak:
poruszać się bezpiecznie i efektywnie w każdej sytuacji,
zapewnić kręgosłupowi i stawom optymalną, stabilną pozycję,
odtworzyć poprawne funkcjonowanie stawów i tkanek,
przyspieszać regenerację po zawodach i treningach,
właściwie wykonywać ćwiczenia siłowe,
tworzyć i utrwalać efektywne wzorce ruchowe, także w życiu codziennym,
leczyć najczęściej pojawiające się dolegliwości np. bóle barków czy zespół cieśni nadgarstka,
zapobiegać nierzadko występującym kontuzjom albo je rehabilitować,
stosować techniki mobilizacyjne, by pozbyć się kłopotów z kontrolą ruchu i niedoborem zakresu ruchu w stawach,
poprawiać efektywność poruszania się przez spersonalizowane treningi mobilizacyjne.
"Jako sportowiec zawodowo uprawiający mieszane sztuki potyczki (MMA), muszę wciąż zadbać o zdrowie, by jak najdłużej zachować sprawność i spełniać się w tym, co robię. Kelly Starrett w książce pdf »Bądź działający jak lampart« omawia procesy, które niemalże niepostrzeżenie uszkadzają nasze ciała. Interesują go kłopoty spowodowane złym podejściem do wysiłku fizycznego, a przede wszystkim najlepsze plany sesji treningowych, odpowiednie mobilizacje i poprawna technika wykonywania poszczególnych ćwiczeń. Zdecydowanie zalecam tę książkę każdemu, bez względu na stopień zaawansowania sportowego. Pamiętaj – lepiej zapobiegać, niż leczyć." Joanna Jędrzejczyk, mistrzyni MMA w wadze słomkowej
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Zobacz podgląd Bądź sprawny jak lampart pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Bądź sprawny jak lampart Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Bądź sprawny jak lampart PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Diamond


2018-03-20


Na tę książkę natrafiłam przypadkowo, jednakże teraz nie wyobrażam sobie mojej codzienności bez niej. Odkąd pamiętam miałam kłopoty z kręgosłupem. Nigdy nie byłam też jakoś szczególnie sprawna. Pod wpływem tej książki postanowiłam to zmienić. Krok po kroku, stopniowo zaczęłam wdrażać porady i ćwiczenia, które zostały mi zaproponowane w książce. Na początku nie było łatwo, ale bardzo dynamicznie zaczęłam zauważać rezultaty. Przede wszystkim poczułam się wiele bardziej sprawna a także moje samopoczucie uległo zdecydowanej poprawie. Zalecam :)





	



Mikołaj Kaczmarek


2018-03-20


Co mogę powiedzieć ? Idealna książka ebook ! Zalecam każdemu kto bierze się za ćwiczenia i chce wykonywać je przede wszystkim ergonomicznie. Jako student fizjoterapii sądzę że ta książka ebook to całkiem pomocny egzemplarz ;)
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2018-03-20


Super wydanie , profesjonalne podejscie do tematu! Ksiazka dla wszystkich prowadzacych zajecia fitness i dla amatorow cwiczacych w domu ! Bardzo polecam.





	



Marcin


2018-03-20


Zalecam w 100% książkę "Bądź działający jak lampart" Znajdziecie w niech mnóstwo potrzebnych porad jak zdrowo cwiczyc,poruszać się czy zwiększać własną mobilnosc.





	



Dawid Zając


2018-03-20


Bądź działający jak lampart to książka, której naprawdę brakowało na rynku. Książka ebook zawierająca całe kompendium wiedzy na temat możliwości naszego organizmu, technik, które podniosą efektywność ćwiczeń a także samodzielnego leczenie kontuzji, które przytrafiają się niepostrzeżenie podczas treningów. To nie tylko książka ebook dla zaawansowanych sportowców, moim zdaniem przede wszystkim dla osób początkujących, które chcą poznać metody właściwego wykonywania ćwiczeń, szczególnie siłowych, a także dowiedzieć się, jak przyspieszyć regenerację organizmu po trudnym wysiłku. Wiedza podana w przystępnej dla "zielonego" formie, z licznymi zdjęciami, które są szczególnie przydatne w rozdziale nt. właściwego wykonywania ćwiczeń.





	



Krzysztof Olszewski


2018-03-20


Zdecydowanie jest to książka ebook dla wszystkich fanów sportu a także osób, które chcą zachować zdrowy wygląd i sylwetkę na dłużej. Ja sięgnąłem po tę książkę, chociaż amatorsko uprawiam sport i jestem nią zachwycony. Idealnie wyposażyła mnie ona w informację co mogę zrobić w momencie kontucji, jakie ćwiczenia wykonywać, żeby moje mięśnie były sprawniejsze. To niektóre aspekty, które zostały poruszone w tym poradniku. A wszystko to spisane bardzo przystępnym mową i opieczętowane zdjęciami, które jeszcze bardziej zachęciły mnie do pracy i treningu. Polecam!





	



reyfus


2018-03-20


Rzetelna książka, godna polecenia wszystkim zainteresowanym tematyką. Porównywałem książkę z innymi podobnymi i ta Cordozy i Starretta wypada rzeczywiście najbardziej korzystnie. Jest obszerna, ale na tyle, aby wszystko w miarę dokładnie omówić, dowiedziałem się wielu ważnych rzeczy, czasem bardzo specyficznych. Generalnie jestem z tego kompendium zadowolony, stale do niego zaglądam, autorzy piszą wiele na temat poszczególnych ćwiczeń, uczą jak poznać własny organizm, czy radzić sobie z niektórymi bólami, dolegliwościami, słowem naprawdę, bardzo szeroki zakres tematów, dlatego bardzo polecam.





	



ganrizo


2018-03-20


Bardzo dobra, fachowa książka. Nieźle że są fotografie poglądowe, a wszystkie kwestie są dokładnie tłumaczone. Prawdopodobnie najlepszy podręcznik tego typu z jakim się ostatnio spotkałem, to właśnie na nim opieram obecnie własny program treningowy i jestem bardzo zadowolony. W książce pdf autorzy poruszają dużo różnorakich zagadnień dotyczących sprawności fizycznej, z tym że wszystko przedstawione jest w sposób wyczerpujący. Zarówno dla rozpoczynających własną sportową drogę, jak i osób bardziej zaawansowanych znakomita, godna polecenia pomoc. Nie polecałbym jej, gdybym sam nie był tak zadowolony z zawartości.





	



Bartosz Czech


2018-03-20


Bardzo dynamiczna wysyłka. Produkt godny polecenia.Pokazuje możliwości własnego organizmu. Cenne info na temat zapobieganiu kontuzją a także poprawności wykonywania ćwiczeń.





	



tortigar


2018-03-20


Od dosyć dawna pracuję ponad moją kondycją fizyczną. Od dłuższego czasu korystam też z wielu poradników, które poruszają ów temat. Szczególnie zależało mi na kręgosłupie, który od dawna mnie boli i unimozliwia wykonywanie większości ćwiczeń. Jestem wdzięczny autorowi za pokazanie mi odpowiedniego treningu, który jednocześnie poprawia moją sprawność fizyczną i nie obciąża kręgosłupa. Tutorial idelnie nadaje się dla osób, które dopiero zaczynają ze sportem a także dla tych, które już ćwiczą. Kazdy z nas znajdzie w nim coś dla siebie Zdecydowanie zalecam





	



tytus1984


2018-03-20


Zalecam wszystkim ta pozycje, zawiera bardzo duzo wiedzy. Jedyny minus to format ksiazki. Wygodniej by sie czytalo gdyby na stronie znajdowalysie dwie kolumny tekstu. Pozdrawiam





	



esk


2018-03-20


Swietne zdjecia, dużo porad, bardzo niezła ksiazka





	



Wojciech Flery


2018-03-20


Bez wątpienia każdy trener, zawodnik czy osoba uprawiająca sport w bardzo szerokim tego słowa znaczeniu powinna ją mieć. Moc wiedzy !! zalecam





	



Karol Buszkiewicz


2018-03-20


KSiążka bardzo profesjonalnie napisana. Starrett od wielu wielu lat zajmuje się tzw Mobility i jest w tej kwestii jednym z największych ekspertów. Dla wszystkich którzy chca sie stać bardziej sprawni, zdrowsi, zwinniejsci- POZYCJA OBOWIĄZKOWAA dla Crossfiterów i crossfiterek- druga Biblia!!!





	



sylas


2018-03-20


Super książka. Człowiek nie może doczekać się następnej strony. A żal by przeskakiwac strony





	



Aga


2018-03-20


Zalecam dla każdego kto chce używać własnego ciała w poprawny sposób. Kelly Starrett prezentuje jak wykorzystać pełen zakres ruchów i kontrolować motorykę, której potrzebujemy żeby być w pełni sprawnymi.
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Strona 1
Badz sprawny jak lampart
Ladda ner boken PDF
Starrett Kelly
Badz sprawny jak lampart Starrett Kelly boken PDF
 
Przeczytaj, jak dbac o swoj organizm, odblokuj swoj sportowy
potencjal, zyj bez bolu i... badz sprawny jak lampart.Ta ksiazka krok
po kroku wprowadzi cie w tajniki ruchu i mobilnosci i nauczy cie: -
poruszac sie bezpiecznie i efektywnie w kazdej sytuacji-ustawiac
kregoslup i stawy w optymalnej, stabilnej pozycji-przywracac
normalne dzialanie stawow i tkanek-przyspieszac regeneracje po
zawodach i treningach-poprawnie wykonywac cwiczenia silowe
takie jak przysiad, wyciskanie na lawce, pompki, martwy ciag,
rwanie i podrzut-stworzyc efektywne, uzywane takze w zyciu
codziennym wzorce ruchowe oraz przechodzic od prostych do
bardziej zaawansowanych cwiczen-rozpoznawac, diagnozowac i
korygowac nieefektywne wzorce ruchowe-leczyc czeste w sporcie
dolegliwosci takie jak bole odcinka ledzwiowego kregoslupa, zespol
ciesni nadgarstka, bole barkow czy lokiec tenisisty-zapobiegac czesto
wystepujacym kontuzjom lub je rehabilitowac -wykorzystywac
techniki mobilizacyjne, by pozbyc sie skrocenia i napiecia miesni,
ograniczen ruchu torebek stawowych oraz tkanek miekkich,
problemow z kontrola ruchu i niedoborem zakresu ruchu w stawach-
tworzyc spersonalizowane treningi mobilizacyjne, poprawiajace
efektywnosc poruszania sie
Strona 2
Download (Laste ned) pdf-boken, pdf boken, pdf E-böcker, epub, fb2
Alla böcker. 30 dagars gratis provperiod






[image: alt]


O nas

PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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