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Dr Kshirsagar: "Opowiedz mi własny dzień, a powiem ci, czy jesteś zdrowy".
Złe nawyki, takie jak opuszczanie posiłków, nieregularne ćwiczenia fizyczne upychane tam, gdzie znajdzie się wolna chwila, praca do późna w nocy i daremne próby nadrobienia straconego snu w weekend zaburzają nasz naturalny cykl. Z coraz liczniejszych badań ponad chronobiologią wynika, że organizm ludzki jest wyjątkowo wrażliwy na wahania rytmu biologicznego. A wszystko odbywa się już na poziomie genetycznym.
Jeśli zaczniesz funkcjonować w zgodzie z naturalnym rytmem własnego organizmu, zamiast z nim walczyć, możesz stworzyć świeży harmonogram własnego dnia, dzięki któremu zyskasz lepsze zdrowie i odmienisz życie. Już niewielkie zmiany mogą przynieść olbrzymią różnicę – z łatwością będziesz kontrolować własną wagę, sen, poziom stresu i dużo innych aspektów życia. Zlikwidujesz stany zapalne i pozbędziesz się toksyn. Od czego zacząć, jak to zrobić i o co w tym wszystkim właściwie chodzi, powie ci lekar Kshirsagar. Specjalista medycyny ajurwedyjskiej pomoże ci wykorzystać twój harmonogram dnia, żeby wzmocnić rytm okołodobowy i odzyskać energię. Z jego książki dowiesz się:
jak odpowiednio dostroić codzienne nawyki, by ustalić najlepszy rozkład posiłków, snu i ćwiczeń,
jak w prosty sposób oszacować, ile toksyn znajduje się w twoim ciele a także jak je skutecznie usunąć,
jak dzięki odpowiedniej dla ciebie porze snu możesz zrzucić nawet 10 kilogramów,
jak skutecznie przemienić własny system odżywiania i co zrobić, by uniknąć pokus żywieniowych.
Ta książka, czerpiąca zarówno ze starożytnej wiedzy ajurwedyjskiej, jak i z najwieższych osiągnięć naukowych, otworzy ci oczy na dużo zaniedbywanych do tej pory spraw i pozwoli zrzucić kilogramy, nieźle się wyspać, efektywniej ćwiczyć, zmniejszyć stres i zoptymalizować rozkład zajęć w ciągu dnia. Dzięki holistycznemu planowi dr. Suhasa Kshirsagara, uzupełnionemu o quizy diagnostyczne, masz w ręku wszystkie potrzebne narzędzia, żeby wieść świadome i aktywne życie.
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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.


	




	




	




	




	




	











 


PDF Upload - Zapytania o Książki - Dokumenty © 2018 - Wszystkie prawa zastrzeżone.


pdf-x.pl








Używamy cookies i podobnych technologii m.in. w celach: świadczenia usług, reklam, statystyk. Korzystanie z witryny bez zmiany ustawień Twojej przeglądarki oznacza, że będą one umieszczane w Twoim urządzeniu końcowym.
Czytaj więcej
OK










