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Rok z Ewą Chodakowską. Twój dziennik fitness

"Rok z Ewą Chodakowską" to Twój osobisty Przewodnik Fitness. 12 miesięcy pod okiem najpopularniejszej polskiej trenerki, 12 planów treningowych a także kontroli wyników, 12 zestawów ćwiczeń na każdą partię ciała!
"Twój Dziennik Fitness" jest przeznaczony dla każdego, kto marzy o spektakularnej przemianie zewnętrznej i wewnętrznej. Dopiero zaczynasz trenować? A może trenujesz regularnie i pragniesz poprawić efekty? Skorzystaj z programu Ewy Chodakowskiej i zaplanuj własną aktywność na cały rok! Miesiąc po miesiącu Ewa będzie Cię motywować i udzielać rad treningowych i dietetycznych, które pozwolą Ci osiągnąć zaplanowane rezultaty!
Książka zawiera roczny program treningowy, podzielony na miesięczne cykle i uzupełniony niezwykłymi zdjęciami. Treningi możesz rozpocząć w dowolnym momencie. W dzienniku odnajdziesz specjalne zbiory ćwiczeń, motywacje na każdy miesiąc, dużo pomocnych wskazówek, a także miejsce na swoje notatki i dokumentowanie własnej stopniowej przemiany. Zacznij ćwiczyć! To będzie Twój rok!
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Zobacz podgląd Rok z Ewą Chodakowską. Twój dziennik fitness 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. Rok z Ewą Chodakowską. Twój dziennik fitness 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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Rok z Ewą Chodakowską. Twój dziennik fitness 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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Katarzyna Szurna


2018-03-20


Książka ebook idealna a pomocne komentarze Dąbrowskich (znani w świecie diet restrykcyjnych) jak ten poniżej daje wiele wsparcia. Przekonaj się sam! :) Jak mówi syn: „nie idź do lekarza ponieważ ci głupot nagada” https://ibb.co/gMY1Qx





	



Weronika Rucińska


2018-03-20


Dziennik sam w sobie jest pomocny, lecz prosto się zniechęcić. Po pewnym okresie uświadomiłam sobie, że lepiej samemu prowadzić zeszyt z takimi zapiskami. Wówczas ma się zdecydowanie większe możliwości modyfikacji według swojego uznania.





	



Kate


2018-03-20


z tym dziennikiem nauczysz się systematyczności i dostrzeżesz postęp pod warunkiem, że będziesz pracować sumiennie. zalecam 👍





	



Małgorzata Rafalska


2018-03-20


Polecam! Mobilizuje do działania i uczy systematyczności





	



Kinga Garbowska


2018-03-20


Bardzo fajny dodatek do ćwiczeń a także diety. Planujemy w nim codzienne treningi, wpisujemy dla późniejszego porównania własne wymiary a także wklejamy zdjecia. Nierzadko jest tak, ze robimy sobie zdjecia przed metamorfoza, mierzymy się, a potem kiedy potrEbujemy tego dla porównania, gdzieś ginie. Wklejone, zapisane zobowiązuje i na pewno tego nie stracimy. Sensowne wprowadzenie. Ewa, jak zawsze idealnie motywuje. Dziennik jest rozłożony tygodniami i przeznaczony na 12 miesięcy. Jak najbardziej polecam!





	



magdabial


2018-03-20


To już mój drugi kalendarz Ewy. Bardzo się przydaje w planowaniu treningów. Przejrzysta oprawa motywuje :)





	



Aneta


2018-03-20


Książka ebook rewelacyjna. Bardzo pomocna podczas ćwiczeń. Fotografie ćwiczeń dodatkowo pomagają w prawidłowym wykonywaniu ich. Zdecydowanie polecam!!! :-)





	



Izabela Krążko


2018-03-20


Nie jestem wielbicielką Chodakowskiej, lecz postanowiłam sprawdzić





	



aaancia


2018-03-20


Dziennik zawiera ćwiczenia a także kalendarz na 12 miesięcy. Każdy miesiąc zawiera inny zbiór ćwiczeń na inne partie ciała. Generalnie dziennik motywuje do ćwiczeń i odpowiedniego odżywiania. Każdego dnia notuje się jakie ćwiczenia się wykonywało i ocenia się siebie pod kontem aktywności, odżywiania i samopoczucia. Jest podsumowanie tygodnia i miesiąca. Zalecam dla tych którym trudno się zebrać do ruchu. Pomaga spojrzeć realnym okiem na to co faktycznie robimy.





	



Justyna Balcerak


2018-03-20


Jest to dziennik dla osób, które nie potrafią systematycznie trenować i nie potrafią znaleźć do tego motywacji. Zaczęłam (! :) ), było ciężko, lecz wpisałam pierwszą datę i po paru dniach bez ćwiczeń zaczęłam się z tym źle czuć, że w dzienniku świecą pustki. Drugi tydzień był już lepszy... Oby tak dalej :)





	



Zuzanna Zając


2018-03-20


Dziennik to idealny pomysł na mobilizację i zadbanie o swoje ciało. Kupiłam, ponieważ przypadła mi do gustu forma a także przejrzystość tego dziennika. Ćwiczenia z Ewą Chodakowską okazały się w moim przypadku bardziej mobilizujące niż w pojedynkę. Osiągnęłam już pewne, niewielkie lecz zawsze rezultaty, z czego jestem bardzo dumna i podbudowana. Niektóre partie mojego ciała wyglądają trochę lepiej, a to dopiero początek. Dziennik jest tak skonstruowany, że każdy znajdzie w nim ciekawe go partie ćwiczeń. Bardzo cenię sobie inspirujące ćwiczenia z Ewą Chodakowską, jeśli macie kłopoty z silną wolą, polecam.





	



Eliza Kamińska


2018-03-20


Bardzo pomocny w utrzymaniu aktywności fizycznej i odchudzaniu. Motywujący do dalszego działania.W zeszłym roku również miałam. Na pewno będę kupować co roku. Gorąco zalecam
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2018-03-20


Dziś dostałam w prezencie od męża. Na początku było duże WOW ! a później duże rozczarowanie. Dostałam kopię poprzedniego dziennika w nowej okładce. Nie zalecam strata pieniędzy :( Jutro zostanie zwrócony do sklepu.
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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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