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Klatka piersiowa i barki

Pragniesz mieć imponującą klatę? Popracuj ponad plecami!Sekretem silnej klatki piersiowej jest uzyskanie harmonijnie rozwiniętego górnego tułowia. Oznacza to wykonywanie takiej samej liczby ćwiczeń, zestawów i powtórzeń ma klatkę piersiową i plecy. A co z mięśniami barków (naramiennymi)? Pracę ponad nimi trzeba też nieźle wkomponować w całość treningu. Twórca pokaże ci, jak realizować 6-tygodniowy program treningu, by stworzyć większą, potężniejszą i atrakcyjniejszą muskulaturę górnego tułowia.
Jak budować wspaniałe mięśnie bez kontuzji
Jak uzyskać zabójcze mięśnie brzucha, ćwicząc klatkę
Jak rozciągać się, by wspomóc wzrost mięśni
Jak krótkie treningi i optymalnie wiele odpoczynku sprawią, że będziesz mieść świetną sylwetkę
Jakie jedzenie pomaga, a jakie przeszkadza w treningu
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Zobacz podgląd Klatka piersiowa i barki 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. Klatka piersiowa i barki 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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Klatka piersiowa i barki 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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Anonim


2018-03-21


Nieźle ułożony plan na sylwetkę "v". Kaźdy kto zaczyna przygodę z silownią może wypróbować i samodzielnie ocenić czy przyniesie mu jakieś rezultaty.
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Super książka, jak najbardziej zalecam dla każdego kto trenuje





	



Paweł Matysiak


2018-03-21


Zalecam ze względu na ćwiczenia rozgrzewkowe i rozciągające. Nie zalecam ze względu na pokazywane ćwiczenia, które mają dużą szansę na uszkodzenie stawów. Wykonywanie tych ćwiczeń to tak jak palenie papierosów. Jest przyjemne, lecz szkodliwe.
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2018-03-21


Będąc razem ze swymi mięśniami uwalniamy własną wewnętrzną siłę.
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2018-03-21


bez zbednego komplikowania tematu, podaje jak na tacy co i jak robic, co jesc, jesli tylko czytelnik sie zastosuje i bedzie uczciwy, zadziala





	



marixix953


2018-03-21


Książka ebook jest naprawdę świetna. Znajduje się dużo fragmentów humorystycznych co tylko poprawia jakość czytania. Dużo motywujących rzeczy, sprawiających duże chęci do ćwiczenia. Każde ćwiczenie bardzo nieźle opisane, wszystko jak najbardziej zrozumiale i przejrzyście pokazane na obrazkach. Dużo rzeczy można się dowiedzieć, nawet jeśli ktoś ma już w tej dziedzinie doświadczenie. Gorąco polecam, na pewno komuś pomoże, ja się nie zawiodłem ;)





	



Maciej Piotrowski


2018-03-21


Bardzo niezła książka. Przede wszystkim dlatego, że odnosi się do problemu (pokazuje jak go rozwiązać - dotrzeć do celu) wielowymiarowo. Szczegółowo porusza wszystkie jego aspekty. Twórca nie tylko prezentuje ćwiczenia łatwe - dla początkujących (plan podstawowy) lecz i zaawansowane a także zamienniki (przez co treningi nie są nudne). Ponadto w dość żartobliwy porusza kwestie niedoskonałości naszego ciała np."Czemu ta książka ebook jest dla ciebie? Jeśli co tydzień odwiedzają cię dryblasy z ekipy rugby, prosząc o porady co do treningu ciężarowego, to możliwe, ze nie potrzebujesz czytać tej książki, lecz jeśli... nigdy nie myślałeś o ćwiczeniach, aż do momentu kiedy natknąłeś się w słowniku na słowo "zapadnięta" i zrozumiałeś, że omawia ono twoją klatę..."Autor skupia się także na przekazaniu wiedzy o budowie ciała i jego funkcjonowaniu. Omawia poszczególne partie mięśni, wskazuje zalety i minusy diet a także jak się rozgrzewać i rozciągać by uzyskać najlepsze rezultaty- Sprawdziłem na sobie
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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!







BIBLIOTEKA DOKUMENTÓW PDF + DARMOWE EBOOKI DO POBRANIA

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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