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Praktyczny zestaw ćwiczeń rozciągających, które pomogą zachować sprawność Twojemu organizmowi. Poznaj je i już nigdy nie popełniaj błędów, mogących prowadzić do kontuzji.

"Anatomia. 100 ćwiczeń rozciągających" to publikacja, w której przybliżono korzystne ćwiczenia rozciągające, mające na celu pomoc w utrzymaniu dobrej kondycji każdemu z nas. Aktualnie książka jest dostępna w wersji elektronicznej, co pozwoli Ci ją otworzyć na dowolnym urządzeniu, które masz przy sobie.

Pozycja ta została przygotowana z myślą o osobach zmagających się z nieprawidłową postawą ciała, a także tych wiele godzin spędzających w pracy, zwłaszcza siedzącej lub stojącej. Warto też mieć świadomość, że także nieprawidłowo prowadzona aktywność fizyczna, kiedy próbuje się trenować samemu bez przygotowania bądź korzysta z pomocy kogoś niedoświadczonego, może doprowadzić do poważnych przeciążeń, nadwyrężeń, jak również bólu stawów czy istotnych urazów.

Autor książki namawia, by każdego dnia wykonywać odpowiedni zestaw ćwiczeń, co zajmie nie więcej niż kilka minut. Wszystkie ze stu ćwiczeń zaprezentowanych w publikacji pomogą w walce z konkretnymi dolegliwościami i tym samym pozwolą lepiej się poczuć. To ponadto doskonałe rozwiązanie dla sportowców, chcących poprawić swoje wyniki w bezpieczny sposób.

Autorem książki jest Guillermo Seijas, który na swoim koncie ma także inne pozycje przedstawiające ćwiczenia, takie jak chociażby "Anatomia. 100 ćwiczeń dla rowerzystów".



Warto zwrócić uwagę na...



				
eBook Anatomia. 100 ćwiczeń dla biegaczy pdf
				0/5


Anatomia. 100 ćwiczeń dla biegaczy to książka, którą w swojej biblioteczce powinien mieć każdy biegacz. Znalazły się tu informacje na temat biochemicznej analizy biegania, a także szczegółowa prezentacja technik biegania. Główną część książki stanowią opisy 100 ćwiczeń przeznaczonych specjalnie dla...

dodaj do schowka
Do koszyka

22,44 zł






				
eBook Atlas jeździectwa pdf
				0/5


Jeździectwo to wspaniały rodzaj rekreacji, sportu i pasji. Warto zdać sobie sprawę z faktu, że nigdy nie jest za późno na tę przygodę. Dyscyplina staje się z roku na rok bardziej popularna i coraz młodsi adepci przychodzą do szkół jeździectwa, by obcować z końmi i w ich towarzystwie odnajdywać...

dodaj do schowka
Do koszyka

15,80 zł






				
eBook 500 owoców i warzyw pdf
				0/5


Książka "500 owoców i warzyw" to kompendium wiedzy na temat jadalnych roślin, zarówno tych popularnych, powszechnie hodowanych, jak i bardziej egzotycznych. Atlas zawiera charakterystykę 500 gatunków owoców, warzyw oraz roślin użytkowych, które zostały uszeregowane alfabetycznie. Opisy przybliżają...

dodaj do schowka
Do koszyka

15,80 zł






				
eBook Pszczelarstwo pdf
				0/5


Fenomen, jakim jest społeczność pszczół, od dawna fascynuje człowieka. Pracowitość tych owadów i ich zorganizowanie stawiane są za wzór, a tym, za co je kochamy, jest zdolność do wytwarzania odżywczego miodu, który jest lekarstwem na wiele różnych dolegliwości. Książka zawiera nie tylko informacje...

dodaj do schowka
Do koszyka

52,65 zł






				
eBook Żaglowce. Historia. Technika. Charakterystyka jednostek pdf
				0/5


Prezentowany album to wyczerpująca pozycja dla miłośników żeglarstwa. Pasjonująca historia rozwoju tych jednostek pływających - od wynalezienia żagla po współczesne techniki konstrukcji - zobrazowana została na szczegółowych schematach, kolorowych i archiwalnych fotografiach. W książce znajdują się...

dodaj do schowka
Do koszyka

64,84 zł






				
eBook Ogródek warzywny pdf
				0/5


Ogródki warzywne są zwykle wyrazistą częścią wiejskiego i działkowego krajobrazu. Coraz częściej również mieszkańcy miast chcą w swoim otoczeniu stworzyć namiastkę sielskiego zacisza i zakładają w miejskiej przestrzeni warzywniki. Moda na zdrowe życie, zwrot ku tradycyjnym recepturom, a także...

dodaj do schowka
Do koszyka

16,21 zł





SzczegółyPokaż więcej

	Autor: Guillermo Seijas
	Wydawnictwo SBM
	Rodzaj pliku: pdf
	Licencja: znak wodny
	Rok wydania: 2016
	Ilość stron: 169
	Stan: plik elektroniczny, do pobrania po opłaceniu
	Model: @9788380591622_33
	Język: polski
	ISBN: 9788380591622
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eBook Rezyliencja. Jak ukształtować fundament spokoju, siły i szczęścia mobi epub									
Rick Hanson
Co pozwala nam stawiać czoła wielu przeciwnościom? Dzięki czemu możemy nie tylko się z nimi zmierzyć i je pokonać, ale także wyjść z trudnej sytuacji silniejsi niż wcześniej? W jaki sposób kształtuje się nasza zdolność radzenia sobie z wyzwaniami i elastycznego przystosowywania się do zmiennych,...




eBook, mobi, epub




49,06 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Motocyklista doskonały mobi epub									
David Hough
Motocyklista doskonały (w oryginale Proficient Motorcycling) to lektura obowiązkowa dla każdego motocyklisty. Nowe wydanie książki zawiera cenne wskazówki dotyczące bezpieczeństwa, techniki jazdy i radzenia sobie w sytuacjach na drodze, z którymi na co dzień mierzą się motocykliści. Lubisz pędzić...




eBook, mobi, epub




57,04 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Surviving to Drive. Życie dla jazdy. Rok z życia szefa zespołu F1 mobi epub									
Günther Steiner
SURVIVING TO DRIVE: Sezon w Formule 1 z Güntherem Steinerem ?Mówi się, że trenerzy piłkarscy funkcjonują w warunkach presji. Wierzcie mi, to jest pikuś. Presja jest wtedy, gdy patrzysz, jak twój kierowca wali w barierę z prędkością 300 kilometrów na godzinę, a potem na twoich oczach następuje...




eBook, mobi, epub




31,93 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Surówki i sałatki pdf									
Anna Smaza
Surówki i sałatki to dania uniwersalne: szybkie i łatwe do przygotowania, niezbyt kosztowne, smaczne i bardzo zdrowe. Mogą stanowić przekąskę, przystawkę, dodatek do dania głównego lub osobną potrawę serwowaną np. na kolację. Często stanowią bazę diet zdrowotnych oraz odchudzających. Poza tym...




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Zdolne dziecko. Zabawy ze słowami. 0-6 lat pdf									
Joanna Paruszewska
Praktyczny poradnik, w którym znajdziesz pomysły na ciekawe zabawy rozwijające zmysły i wzbogacające słownictwo, przygotowujące do czytania i pisania. Sytuacją, w której dzieci najszybciej i najchętniej się uczą, jest zabawa. Rodzice powinni wykorzystać każdą okoliczność do tego, by rozwijać...




eBook, pdf




9,03 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Łagodna dyscyplina mobi epub									
Sarah  Ockwell-Smith
W jaki sposób szacunek, empatia i mądre wyznaczanie granic pomagają wychowywać uważne, samodzielne i szczęśliwe dzieci.Sarah Ockwell-Smith obala wiele mitów, które nagromadziły się wokół kar i motywowania dzieci, i proponuje alternatywne, efektywne podejście, u którego podstaw leży szacunek do...




eBook, mobi, epub




37,83 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Pszczelarstwo pdf									
Jacek Nowak Michał Piątek Martyna  Walerowicz
Fenomen, jakim jest społeczność pszczół, od dawna fascynuje człowieka. Pracowitość tych owadów i ich zorganizowanie stawiane są za wzór, a tym, za co je kochamy, jest zdolność do wytwarzania odżywczego miodu, który jest lekarstwem na wiele różnych dolegliwości. Książka zawiera nie tylko informacje...




eBook, pdf




52,65 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Permakultura w ogrodzie mobi epub									
Damien Dekarz
Damien Dekarz jest znany ze swych inspirujących filmów na YouTubie (kanał „Permaculture, agroécologie, etc…”), przeznaczonych dla tych, którzy marzą o ogro?dzie obfitującym w owoce i warzywa, oraz tych, którzy promują bioróżnorodność. Coraz więcej ludzi pragnie się zdrowo odżywiać, a zarazem żyć w...




eBook, mobi, epub




30,85 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Ciasta z owocami pdf									
Anna Smaza
Wszyscy lubimy ciasta i ciasteczka. Słodkie wypieki to najbardziej popularny z deserów. Czasami jednak obawiamy się, że mogą zawierać zbyt dużo kalorii, węglowodanów czy tłuszczu. Jednak nie każde ciasto jest tuczące. Dlatego warto wiedzieć, jak przyrządzić smaczne i zdrowe wypieki. Przedstawiamy...




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Gry i zabawy pdf									
Katarzyna Rożek
Witaj w świecie gier i zabaw! Znajdziesz tutaj propozycje spędzenia wolnego czasu, a także sposoby na ćwiczenie konkretnych umiejętności ruchowych i językowych. Każda strona zawiera opis gry lub zabawy oraz ilustracje, pod którymi są też wskazane pozytywne cechy, jakie gra rozwija w uczestnikach....




eBook, pdf




2,92 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Encyklopedia siatkówki. Technika, zasady, siatkarze pdf									
Adam Szostak Krzysztof Krzykowski
Siatkówka, która miała być w założeniu „lżejszą formą koszykówki", cieszy się współcześnie ogromną popularnością na całym świecie. Dołącz do fanów „latającej piłki" i przyjrzyj się, jak się rozgrywa mecz, dowiedz się, kim jest libero oraz jakie zagrywki obowiązują w trakcie gry. Encyklopedia...




eBook, pdf




16,21 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook ABC malowania farbami olejnymi pdf									
Anna Smaza
Wielu z nas ma skryte marzenia, aby w wolnym czasie zająć się tym, czego do tej pory nie próbowało. Jeżeli takim marzeniem jest malowanie, to z pewnością ta książka pomoże Państwu w stawianiu pierwszych kroków w tej dziedzinie. Wymieniliśmy materiały, w które powinni się Państwo zaopatrzyć....




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Kurs rysowania Człowiek pdf									
Mateusz Jagielski
Dzięki jasnym wskazówkom zawartym w tym praktycznym poradniku poznasz podstawowe techniki rysowania postaci ludzkiej i poszczególnych części ciała. Szybko nauczysz się tworzyć portrety dzieci i dorosłych, postaci w dynamicznych układach, właściwie dobierać proporcje ciała i twarzy oraz rysować...




eBook, pdf




8,70 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Jak zdobyć faceta i sprawić, by ciągle za Tobą szalał epub									
Katarzyna Górska
Zastanawiałaś się, co sprawia, że kobieta przyciąga mężczyzn? Co tak naprawdę kręci mężczyzn w kobietach? Co sprawia, że kobieta jest interesująca i przykuwa uwagę pomimo tego, że nie jest zbyt urodziwa? Jak to się dzieje, że kobieta postrzegana jest jako niezwykle seksowna? Dzięki tej książce...




eBook, epub




27,17 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Potęga obecności. Jak obecność rodziców wpływa na to, kim stają się nasze dzieci, i kształtuje rozwój ich mózgów mobi epub									
Daniel J. Siegel Tina Bryson  Payne
Jednym z najistotniejszych naukowo udowodnionych czynników wpływających na przyszłość dziecka pod względem szczęścia, sukcesu akademickiego, umiejętności przywódczych i znaczących relacji jest to, czy przynajmniej jedna osoba dorosła w ich dzieciństwie konsekwentnie była przy nich. Dziś, gdy tak...




eBook, mobi, epub




35,02 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook 500 owoców i warzyw pdf									
Agnieszka Gawłowska
Książka "500 owoców i warzyw" to kompendium wiedzy na temat jadalnych roślin, zarówno tych popularnych, powszechnie hodowanych, jak i bardziej egzotycznych. Atlas zawiera charakterystykę 500 gatunków owoców, warzyw oraz roślin użytkowych, które zostały uszeregowane alfabetycznie. Opisy przybliżają...




eBook, pdf




15,80 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

Nowość
									
eBook Jak przetrwać sztorm pdf									
Tom Cunliffe
BĄDŹ GOTOWY NA ZŁĄ POGODĘ Większość z nas ma nadzieję nigdy nie doświadczyć złych warunków pogodowych, dlatego rozważa sposoby na uniknięcie takich spotkań. Ale nawet najlepsze internetowe prognozy pogody nie są w stanie zapobiec temu, że któregoś dnia napotkamy na morzu sztorm. Każdy, kto planuje...




eBook, pdf




58,42 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Ćwiczenia dla kobiet w ciąży pdf									
Emilia Chojnowska-Depczyńska
Przyszłe mamy znajdą w tym poradniku zestawy ćwiczeń opracowane specjalnie dla nich, na poszczególne trymestry ciąży. Poznają między innymi najkorzystniejsze formy aktywności fizycznej podczas ciąży oraz wpływ ćwiczeń na przebieg ciąży, porodu i połogu. Emilia Chojnowska-Depczyńska jest autorką...




eBook, pdf




2,76 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Gry karciane dla dzieci. Przewodnik po grach karcianych dla dzieci pdf mobi epub									
tylkorelaks pl
"W tym e-booku znajdziecie kilka przydatnych instrukcji do gier karcianych dla dzieci, które zostały już dawno zapomniane. W środku są instrukcje do takich gier jak Kuku, Wojna, czy Pan. Zaczynając od tego, że najmłodsze dzieci mogą utrwalić dzięki nim znajomość i kolejność cyfr, granie ogólnie...




eBook, pdf, mobi, epub




1,68 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Szybkie czytanie. Sukces w nauce pdf									
Agnieszka Umińska
Dzięki temu poradnikowi nauczysz się prostych i skutecznych technik szybkiego czytania. Dowiesz się, jak poszerzać pole widzenia, wyeliminować błędne nawyki, czytać fotograficznie i znaleźć dla siebie najlepszą metodę szybkiego czytania. Książka zawiera również wiele praktycznych ćwiczeń dla...




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			









  Wybrane bestsellery



				
Iron Flame. Żelazny płomień. Empireum. Tom 2
				0/5


Kontynuacja Fourth Wing, bestsellerowej serii Empireum. Najlepsze romantasy 2023 roku według Goodreads! Wszyscy spodziewali się, że Violet Sorrengail umrze w trakcie pierwszego roku w Uczelni Wojskowej Basgiath. Jednak Odsiew był zaledwie pierwszym testem mającym na celu pozbycie się kadetów o...

dodaj do schowka
Do koszyka

80,77 zł






				
Dom na ulicy Czereśniowej
				0/5


Ulica Czereśniowa w nowej odsłonie – wielkoformatowa wyszukiwanka z rymowanym tekstem! Przy ulicy Czereśniowej stoi dwupiętrowy dom z ogrodem. Czy w dzień, czy w nocy – zawsze dużo się w nim dzieje. Wyobraź sobie, że nie ma przedniej ściany. Dzięki temu nic się przed tobą nie ukryje! Zajrzyj do...

dodaj do schowka
Do koszyka

27,55 zł






				
Cena nie gra roli
				5/5


Świat męskiego modelingu skrywa tajemnice, o których wszyscy milczą. Na oddział intensywnej terapii trafia młoda dziewczyna po próbie samobójczej. Jej ojciec nie wierzy, że córka targnęła się na swoje życie. Prywatne śledztwo w tej sprawie zaczyna prowadzić jej przyjaciel Tymon. Szybko odkrywa, że...

dodaj do schowka
Do koszyka

30,85 zł






				
eBook Do trzech razy śmierć epub
				0/5


Pierwsza powieść detektywistyczna z Tess Fox w roli głównej. Klasyczna zagadka morderstwa - z nowoczesnym twistem. Policyjna detektyw i zawodowa oszustka na tropie zbrodni! Jedna z sióstr jest policjantką. Druga oszustką. Obie są podejrzane. Kiedy detektyw Tess Fox pojawia się na miejscu zbrodni,...

dodaj do schowka
Do koszyka

38,00 zł






				
Extinguish the Heat. Runda finałowa
				5/5


Jeśli przegramy, szukaj mnie w zgliszczach miejsc, które spłonęły przez twoją zemstę Życie nauczyło Victorię Clark, że aby przetrwać, musi przywdziewać maski i zbroić się w tarcze ochronne. Znała cierpienie, ból po stracie najbliższych, spustoszenie, jakie poczyniła choroba w jej własnej głowie....

dodaj do schowka
Do koszyka

31,33 zł






				
Krucza pieśń
				5/5


Drugi tom serii Green Creek TJ Klune`a - autora bestsellerów: Dom nad błękitnym morzem, Pod szepczącymi drzwiami i Życie marionetek. Każda, nawet najmocniejsza więź może kiedyś ulec zerwaniu. Gordo Livingstone nigdy nie zapomniał lekcji, które zostały wyryte na jego skórze. Porzucony, zahartowany...

dodaj do schowka
Do koszyka

38,05 zł





Popularne tematy:
klocki LEGO
gry planszowe
wiedźmin
harry potter
diuna
prezent na pierwszą komunię świętą
prezent na dzień matki









eBook, pdf


22,44 zł
25,57 zł cena okładkowa

Do koszykadodaj do schowka



Za ten produkt można zapłacić wyłącznie za pomocą płatności elektronicznych.





Zobacz, dlaczego warto nam zaufać
	
	
	
	


Doskonała komunikacja, perfekcyjne podejście do klienta, realizacja szybka i całkowicie zgodna z zamówieniem, do tego dobra cena, czyli całość na piątkę.
Anyszka

Polecam, polecam, polecam! Świetny wybór, książki w doskonałej cenie i co najważniejsze błyskawiczna realizacja zamówienia - dodaję do moich ulubionych sklepów.
magdape

Bardzo miła obsługa, szybko reagują na wiadomości pisane. Szybko rozwiązują problem i tłumaczą sytuację, oraz bardzo jasno i konkretnie piszą mail o każdej zmianie w zamówieniach.
Lenka

Kolejny raz robię zakupy w sklepie i jest super szybko, tanio i wygodnie. Aż żałuję, że nie mają innych propozycji, które mnie interesują. Gorąco polecam.
Beata

Transakcja przebiegła szybko i sprawnie. Książki super i wszystko porządnie zapakowane. Nie jest to na pewno moja ostatnia styczność ze sklepem. Polecam.
Agnieszka

Sklep godny polecenia, szybko zrealizował zamówienie. Dodatkowo otrzymałam rabat. Bardzo korzystna cena zamówionych książek. Łącznie z przesyłką wyszło taniej niż w księgarni stacj...
Zosia

Bardzo sprawnie zrealizowane zamówienie. Pomimo, że podano mi późniejszy termin dostarczenia przesyłki otrzymałam ją kilka dni wcześniej. Sklep cechuje solidność i profesjonalizm. ...
Joanna

Sklep bardzo fajny, pomocny i szybki. Realizacja zamówienia trwała kilka dni. Zamówienie doskonale zapakowane i nienaruszone.
Frau Sonne

Jestem zadowolona ze sklepu i przeprowadzonej transakcji. Duży wybór książek, dostawa zgodnie z podaną przez sprzedawcę datą, bardzo porządnie zapakowana. Polecam.
agnes352

Polecam sklep z czystym sumieniem. Kontakt bardzo dobry, ceny rewelacyjne, wybór książek ogromny. Na pewno wkrótce znów złożę zamówienie.
natka2817

Rewelacja!!! Zamówienie otrzymałam 5 dni od złożenia zamówienia, a mieszkam w Wielkiej Brytanii.
Adrianna

Pierwszy raz kupowałam książki przez internet i się nie rozczarowałam. Książki przyszły w oczekiwanym terminie, były dobrze zabezpieczone. Na pewno skorzystam jeszcze nie jeden raz...
Paula
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