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Ciąża fit

Ta książka ebook to rodzaj dzienniczka ciążowego słynnej trenerki fitnessu i dietetyczki – Natalii Gackiej. Czytelniczka pozna dzięki tej publikacji niemalże wszystkie sytuacje, z jakimi autorce przyszło zmierzyć się podczas ciąży. Ksiązka zawiera także przemyślenia – te pozytywne i negatywne a także rady żywieniowe dotyczące komponowania posiłków, suplementacji, a także metody radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych. Znajdują się tu też porady zaprzyjaźnionej położnej a także info o aktywności fizycznej ciężarnych dziewczyn wraz ze specjalnie opracowanymi planami treningowymi.
Od wydawcy: 
 
„CIĄŻA FIT”-NOWA KSIĄŻKA NATALII GACKIEJ-DRESSLER, ZNANEJ I LUBIANEJ TRENERKI, MISTRZYNI ŚWIATA W FITNESSIE SYLWETKOWYM ORAZ DIETETYCZKI - TO OBOWIĄZKOWA POZYCJA DLA AKTYWNYCH PAŃ, KTÓRE Z POWODU CIĄŻY NIE CHCĄ DIAMETRALNIE ZMIENIAĆ STYLU ŻYCIA. OGRANICZAĆ ĆWICZEŃ CZY WPROWADZAĆ PODPORZĄDKOWANEJ CIĄŻY DIETY.
TO PORADNIK PEŁEN CENNYCH SPOSTRZEŻEŃ DLA PRZYSZŁYCH MAMI SPISYWANYCH NA BIEŻĄCO DOŚWIADCZEŃ AUTORKI. CZYTELNICZKI ZNAJDĄ TU PLAN TRENINGOWY, PORADY ŻYWIENIOWE ORAZ ZBIÓR PORAD ZAPRZYJAŹNIONEJ POŁOŻNEJ.
NATALIA GACKA-DRESSLER SZCZERZE DZIELI SIE POZYTYWNYMI I NEGATYWNYMI PRZEMYŚLENIAMI O CIĄŻY, ZDRADZA TAKŻE. JAK RADZIŁA SOBIE W KRYZYSOWYCH SYTUACJACH. TAKIE UJECIE TEMATU TO RZADKOŚĆ W TYTUŁACH POŚWIECONYCH TEJ TEMATYCE.
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Zobacz podgląd Ciąża fit 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. Ciąża fit 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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Ciąża fit 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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swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu!
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2018-03-20


Książka ebook interesująca z dużą ilością ćwiczeń, lecz prawdopodobnie bardziej dla osób już wcześniej aktywnych.





	



Terra18


2018-03-20


Idealna książka, która na pewno bardzo przyda się wszystkim mamom. Bardzo mi się podobało, że udało mi się trafić na nią w odpowiednim momencie. Do tego jeszcze fajnie, że Gacka nie skupiała się tylko i wyłącznie na aktywności fizycznej, lecz zaprezentowała nam poradnik, gdzie ja czytając go czułam się jakbym z nią rozmawiała i dzieliła się własnymi troskami i kłopotami ciążowymi. Do tego wszystko zostało poparte fachową poradą położnej. Na pewno przy kolejnej ciąży ta książka ebook też będzie mi towarzyszyła. Zalecam gorąco wszystkim mamom.





	



Magducha


2018-03-20


Książka ebook interesująca lecz bardziej jako pamiętnik dla przyszłej mamy. Mało w niej opisów faz ciąży badań itd. Jest kilka zestawów ćwiczeń lecz nic nadzwyczajnego za to bardzo fajnie rozpisany jest jadłospis na 7 dni.





	



Anonim


2018-03-20


Sięgnęłam po książkę Natalii Gackiej Dressler i… żałuję. Żałuję, że ta publikacja nie trafiła w moje ręce kilka miesięcy wcześniej, kiedy sama nosiłam przed sobą pokaźnych rozmiarów brzuszek. Być może wymarzoną ciążę kończyłabym z efektem trochę mniejszym niż dwadzieścia kilogramów na plusie 🙂 Nic jednak straconego, Zosia to moje pierwsze, lecz mam nadzieję, że nie jedyne dziecko. Zresztą, nawet teraz, już po ciąży element informacji zawartych w książce pdf wykorzystam na co dzień. Jeśli miałabym określić, do jakiego gatunku zaliczyć „Ciążę fit”, byłoby to problematyczne. Ponieważ ta publikacja to jakby kilka ebooków w jednej. Jest dziennikiem, w którym przyszła mama może zapisywać własne wspomnienia z okresu ciąży, opatrując je fotografiami USG maluszka z każdego miesiąca. Jest poradnikiem zdrowotnym, który zawiera wszelkie info na temat dolegliwości ciążowych i tego, jak im przeciwdziałać. Jest książką dotyczącą aktywności fizycznej dziewczyn ciężarnych i książką kucharską z przepysznymi i zdrowymi przepisami na dania, których zdjęcia znajdujące się obok, skłaniają Czytelnika do wybrania się do sklepu po niezbędne produkty – teraz, natychmiast. I właśnie z tej ostatniej części zamierzam obecnie korzystać. Przepisy są uniwersalne – w końcu zdrowo mają się odżywiać nie tylko panie w ciąży, lecz również mamy karmiące piersią, nikomu nie zaszkodzi zresztą taka bomba witaminowa. I wreszcie – książka ebook jest także pamiętnikiem samej autorki, która dzieli się z nami własnymi przeżyciami z okresu ciąży. Jest to więc publikacja osobista i ten pierwiastek czyni ją inną od poradników dostępnych na rynku, stanowi jej wartość dodaną. Przyznaję, że najwięcej obaw miałam w stosunku do epizodów poświęconych ćwiczeniom. Moda na niemalże płaskie żołądki w ciąży mnie przeraża – osobiście ciążowe żołądki uwielbiam i uważam, że żaden z nich nie jest za duży, każdy za to wyjątkowy. Autorka podchodzi do tematu rozsądnie. Oferuje aktywność fizyczną, lecz w odsłony umiarkowanej. Zachęca do niej, lecz podkreśla, że zawsze najpierw należy skontaktować się z lekarzem. Priorytetem jest dzidziuś i mama, a lekkie ćwiczenia mają służyć dobremu samopoczuciu i zdrowiu tej drugiej. Książkę zalecam przyszłym mamom a także kobietom, które dopiero zamierzają starać się o dziecko. Macierzyństwo to cud, podobnie jak poprzedzający je okres ciąży, lecz warto mieć świadomość, że nie jest to jedynie droga usłana różami. Zdarzą nam się potknięcia, chwile zwątpienia i gorsze dni. Nieźle jest wiedzieć wcześniej, czego możemy się spodziewać. Wówczas przebrniemy przez te cięższe chwile o dużo łatwiej, w pamięci zachowując jedynie te dobre, których jest zdecydowanie więcej. zaczytana.com.pl
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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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Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.
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