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Trenuj z nami. Uniwersalny trening personalny

Ewa Chodakowska wraz z Lefterisem Kavoukisem i Tomaszem Choińskim, tym razem podrywa z kanap nie tylko kobiety, lecz i ich partnerów! Kapitalne kompendium wiedzy treningowej dla absolutnie każdego!
„Trenuj z nami! Uniwersalny trening personalny” to urozmaicone programy treningowe, rady dietetyczne i porady pomagające kontrolować postępy. Dla tych, którzy chcą pozbyć się zbędnych kilogramów, wymodelować sylwetkę, zbudować masę mięśniową i poprawić własną sprawność!
Ćwiczenia funkcjonalne, siłowe i fitness dla wszystkich aktywnych osób, które preferują trening z ciężarem swojego ciała albo tych, którzy wolą korzystać z piłek gimnastycznych, gum, taśm, hantli i całej reszty sprzętu do ćwiczeń. Odpowiedź na zapytanie jak ułożyć swój program i zbudować optymalną jednostkę treningową. Dla początkujących amatorów i zaawansowanych sportowców, wszystkich dziewczyn i mężczyzn, którzy chcą dbać o własne ciało, odżywiać się zdrowo, ćwiczyć skutecznie i uzyskać spektakularne i długotrwałe efekty!
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Zobacz podgląd Trenuj z nami. Uniwersalny trening personalny 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. Trenuj z nami. Uniwersalny trening personalny 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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Trenuj z nami. Uniwersalny trening personalny 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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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





	



Anonim


2018-03-20


Niezła publikacja dla początkujących zainteresowanych treningiem personalnym.





	



lukas03211


2018-03-20


Idealnie sprecyzowane ćwiczenia i podpowiedzi jak poprawnie je wykonywać, jak najbardziej polecam.





	



szewczyk25


2018-03-20


Książka ebook dla każdego chcącego poprawić własną kondycję fizyczną. Co więcej książka ebook w równym stopniu przyda się mężczyźnie, jak i kobiecie. Zawiera uniwersalne zbiory ćwiczeń dla każdego. Warto postawić na modę na zdrowy tryb życia i zacząc pracować ponad sobą razem z książką. Sa oczywiście różnorakie opinie o metodach, jakie stosuje autorka. Natomiast nikt nikogo nie zmusza do korzystania z jej propozycji. Ja osobiście uważam, że są przydatne i stosując je widze pozytywne efekty. Reasumując, jeśli pragniesz zostać swóim trenerem personalnym, to pozycja ta jest dobrym wyborem.





	



Monika Taboł


2018-03-20


Może być , spodziewała się czegoś ciekawszego w książce pdf lecz ujdzie...





	



Zuzanna Lipińska


2018-03-20


Czytałam już książkę Ewy Chodakowskiej, korzystałam z jej propozycji ćwiczeń, byłam zadowolona. W tej pozycji znajdziemy wielki wybór ćwiczeń, można sobie wybrać to co będzie najbardziej dla nas odpowiednie, ponieważ dużo zależy od naszych indywidualnych potrzeb czy możliwości. To dla mnie olbrzymi plus, książka ebook bardzo mi się przydała.





	



Grzegorz Mucha


2018-03-20


Następna pozycja pod szyldem Ewy Chodakowskiej i jak zawsze pozytywne wrażenia. Dużo cennych informacji dotyczących treningu. Tym razem książka ebook zainteresuje też panów, ponieważ zawarto w niej dużo ćwiczeń pozwalających uzyskać umięśnioną rzeźbę. Ćwiczenia z hantlami, na piłce i z "taśmą" dokładnie opisywane i wzbogacone ilustracjami a także plany treningów to dodatkowe zalety tej pozycji. Z pewnością przypadnie do gustu zarówno paniom, jak i panom. Polecam.





	



Zuzanna Czech


2018-03-20


Jeśli ktoś już miał okazję poznać sposób przekazywania informacji przez panią Ewę - na pewno będzie zadowolony z tej książki i wiele z niej skorzysta. Jeśli ktoś jeszcze nie miał tej przyjemności - naprawdę polecam. Według mnie jest to jedyna osoba, która potrafi przeprowadzić trening poprzez książkę.





	



MAGDA RATAJ


2018-03-20


Spodziewałam się gotowca - coś podobnego jak na płycie, lecz tak nie jest. Ćwiczenia są interesujące i dla obydwu płci w zależności od stopnia sprawności. Warte polecenia





	



Aleksandra Wierzbicka


2018-03-20


Wilokrotnie korzystałam z pomocy Ewy Chodakowskiej z jej programu ćwiczeń i sposobu odżywiania. Bardzo cieszę się na kolejną propozycję tej genialnej trenerki. Liczę, że uda mi się zachęcić inne osoby do ćwiczeń, ponieważ Ewa oferuje w tej książce pdf nie tylko zbiory ćwiczeń dla dziewczyn lecz też mężczyzn.





	



Skybrency


2018-03-20


Książka ebook jest naprawdę świetna. Zawiera dużo wskazówek, z których można prosto skorzystać. Nawet dla takiego laika jak jak nie jest to tzw. czarna magia, a w przystępny sposób wyłożone bardzo cenne porady. Zaczęłam już ćwiczyć z panią Ewą i jestem zachwycona. Pierwszy raz czuję, że ćwiczenia, które wykonuję, działają!





	



Patrycja Olczak


2018-03-20


Fantastyczna. Każdy znajdzie coś dla siebie. Warto zainwestować w egzemplarz.





	



CandyPhobic


2018-03-20


Książka ebook jest fajna, swietnie napisana, jest tu dużo ćwiczeń od prostych po coraz trudniejsze. Wszystkie są nieźle opisane. Na razie ją przeczytałam i staram się ćwiczyć, niestety nie mam aż tyle czasu ile trenerzy aby wykonywać wszystkie ćwiczenia prawidłowo i z odpowiednią ilością powtórzeń.... lecz prócz tego to naprawdę dobra książka.





	



Tomq91


2018-03-20


książka ebook pod wobec zawartych treści dotyczących sposobów i metod ćwiczeń jest bardzo rozbudowana, jedynie czego mi zabrakło w książce, to więcej informacji nt. sposób odżywiania a także przykładowych diet. Książkę jak nabardziej polecam, na rozpoczęcie nowej drogi ku własnej metamorfozie do doskonałej figury





	



Kasia Kościelska


2018-03-20


Zalecam tę pozycję ponieważ warto ją przeczytać i wdrożyć w życie zawarte w niej porady.





	



Chmielnicka


2018-03-20


mądra książka, a właściwie przepis na sukces, przepis na zdrowie i uśmiech!





	



Eliza Kamińska


2018-03-20


Książka ebook kolorowa, przejrzysta. Idealna - tak jak wszystkie inne książki Ewy. Bardzo przydatna dla każdego kto chce schudnąć albo utrzymać kondycje i wagę na prawidłowym poziomie. Gorąco zalecam





	



pociask


2018-03-20


Jestem zachwycona tą książką. Baza wiedzy na temat planów treningowych, bardzo łatwe wyliczenia tętna, ilości spalanych kalorii itp. Bardzo duzo ćwiczeń z opisami jak prawidłowo je wykonać, podane alternatywy dla osób bardziej zaawansowanych. Książka ebook przydała sie i mnie i mojemu chłopakowi, który podpatrzył parę ćwiczeń, a także propozycje rozpisania ćwiczeń na odpowiednie partie mięśni w ciągu tygodnia. Na końcu książka ebook znajdują się formularze planów treningowych. Możemy taki trening ułożyć sobie sami albo skorzystać z już ułożonych.





	



Karolina Hęćka


2018-03-20


Doskonała pomoc dla każdego.. jeśli nie wiesz jak zaczać ćwiczyć, ta ksiązka jest właśnie dla Ciebie.. Ewa po raz następny wychodzi do nas z pomocną dłonią..
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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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