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Fitness dla mężczyzn

• Pierwsze w Polsce całościowe opracowanie amerykańskiego pojmowania fitnessu.• 78 zilustrowanych ćwiczeń i programy treningowe dla sportowców i amatorów fitnessu.• Książka ebook praktyczna w użyciu, idealny przewodnik do ćwiczeń, zdrowego żywienia, relaksacji, rozwijania pasji sportowych poprzez siłownię i wdrożenie w życie filozofii fitnessu.• Polski autor, dostępny online.
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Zobacz podgląd Fitness dla mężczyzn 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. Fitness dla mężczyzn 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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Fitness dla mężczyzn 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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To Twoja książka? Dodaj kilka pierwszych stron 

swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu!
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Agata


2018-03-21


przeleżała dwa lata....ale w końcu nadszedł czas na zainteresowanie się tą książką .. motywujące i proste do przyrządzenia nawet dla mężczyzny dynamicznych posiłków!!
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myślę że każdy kto rozpoczyna własną przygodę e siłownią powinien mieć książkę.jest napisana konkretnie, prezentuje bazę ćwiczeń podstawowych plus inne, od których każdy powinien zacząć.polecam!
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2018-03-21


"Fitness dla mężczyzn" Tomasza Brzózki to idealna pozycja dla wielbicieli sportu. Jednak wbrew tytułowi jest to idealna pozycja też dla kobiet. Bogato ilustrowana, oprawiona w twardą okładkę, opatrzona komentarzami i instrukcjami Tomasza Brzózki, praktyka i teoretyka fitnessu, trenera i sportowca w jednej osobie z pewnością wniesie dużo ciekawostek dla wszystkich zainteresowanych tym tematem.Dla kogo jest ta książka?Jak pisze sam twórca dla każdego od 10 do 100 lat! :D"Nie ma znaczenia wiek, nie ma znaczenia status społeczny.Liczą się wyłącznie cele i ich realizacja. Każdy znajdzie właściwy program dla siebie!"Książkę podzielono na 11 rozdziałów:1) Wstęp2) O autorze3) Zanim zaczniesz trening4)Katalog ćwiczeń5) Trening aerobowy i anaerobowy6)Programy treningowe7)Testy sprawności8)Zdrowe odżywianie9)Fakty i mity10) Aneks: artykuły ekspertów11) SłowniczekTrener doradza jaki sprzęt i strój do treningu wybrać. Istnieją profesjonalne sprzęty do ćwiczeń, które mają szerokie i uniwersalne zastosowanie, lecz do proponowanych treningów Tomasz wykorzystuje również przedmioty przez nas wszystkich dostępne: piłkę szwajcarską (duża, dmuchana, gumowa piłka) - która może być przyborem do rozciągania i wzmacniania, a jednocześnie narzędziem do rozmaitych ćwiczeń koordynacyjnych. Ciekawym i pomocnym gadżetem jest również specjalna, tania guma, którą można kupić w każdym sklepie rehabilitacyjnym. Umożliwia wykonywanie wielu ćwiczeń rozciągających i siłowych.Katalog ćwiczeń podzielony został na poszczególne partie ciała:1) Barki2) Biceps3) Triceps4) Brzuch5) Plecy i grzbiet6) Klatka piersiowa7)Nogi8) Ćwiczenia wielostawoweKażdy dobierze program treningowy do własnych możliwości i upodobań. Nie będą zawiedzeni narciarze, seniorzy, czy panowie siedzący za biurkiem ;)Rozdział poświęcony zdrowemu odżywianiu z pewnością zostanie odwiedzony przez każdego czytelnika tej pozycji. Znajdziemy tu pomiędzy innymi podział produktów żywnościowych, przeliczniki kalorii, przepisy fitness ( szczególnie zalecam shake - bombę witaminową - wypróbowane, pycha!! :) )Treści niezrozumiałe dla laików znaleźć można w dołączonym słowniku. Wisienką na torcie jest dołączona płyta dvd, na której Tomasz Brzózka pokazuje i opisuje szeroki wachlarz ćwiczeń na wszystkie partie mięśniowe, demonstruje przykładowe treningi, a także wtajemnicza widza w arkany relaksacji ( w konsultacji z joginką Elżbietą Kwasek) .Książka godna polecenia, szczególnie jako przerywnik dla wszystkich Książkomaniaków, dajmy odpocząć umysłowi, w zdrowym ciele zdrowy duch!
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Zakupione w prezencie dla męża:) Świetne przepisy, precyzyjnie opisywane i zilustrowane ćwiczenia. Żadne cuda na kiju książka ebook dla " normalnych" przeciętnie zarabiających ludzi. Diety z zwyczajnych produktów:)
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Chciałem po zimie jakoś dojść do siebie i zrzucić parę zbędnych kilogramów, więc zacząłem szukać pomocy w książkach. I tak natrafiłem na tą pozycję. Zacząłem trenować i słuchać się porad ekspertów z tej książki. Naturalnie nie zauważyłem poprawy po 3 dniach tylko po miesiącu, lecz i tak warto być cierpliwym i dbać o siebie.
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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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