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Opis
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Recenzje (0)
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W tym nowoczesnym poradniku znajdziesz narzędzia, których stosowanie, połączone z konsekwencją treningową, pomoże nadać twojemu brzuchowi kształt, o jakim marzysz. Obok zdjęć przedstawiających ćwiczenie w poszczególnych fazach znajdą tu panie wiele cennych wskazówek oraz uwag doświadczonej instruktorki sportu w specjalności fitness. Trenerka radzi również, jak prawidłowo się odżywiać, by skutecznie modelować sylwetkę.
Katarzyna Matella – sędzia klasy międzynarodowej w kulturystyce i fitness, wykładowca na kursach dla instruktorów sportu w specjalizacji kulturystyka oraz rekreacji ruchowej w specjalności fitness – ćwiczenia siłowe, instruktor sportu i rekreacji ruchowej w kulturystyce, redaktor i autorka wielu publikacji z zakresu metodyki treningowej i diet oraz serii książek zawierających ćwiczenia dla kobiet na poszczególne partie mięśniowe oraz porady dietetyczne, autorka diet indywidualnych.
Polecamy również inne e-booki Katarzyny Matelli: Zgrabna sylwetka, Supersylwetka. 100 przepisów i porad eksperta, Zgrabne nogi. Pośladki, uda, łydki.



Warto zwrócić uwagę na...



				
eBook Skuteczna redukcja tkanki tłuszczowej i budowa masy mięśniowej pdf
				1/5


Skuteczna redukcja tkanki tłuszczowej i budowa masy mięśniowej Trenuj z Mistrzem Polski 2015 E-book pełen jest profesjonalnych porad jak w bezpieczny i skuteczny sposób zrzucić zbędne kilogramy. Opisane diety stworzone zostały przez specjalistów w dziedzinie żywienia m.in. Mistrzem Polski...

dodaj do schowka
Do koszyka

28,49 zł






				
eBook Zgrabne nogi. Pośladki, uda, łydki. Ćwiczenia, dieta dla kobiet pdf
				3/5


W tym nowoczesnym poradniku znajdziesz narzędzia, których stosowanie, połączone z konsekwencją treningową, pomoże nadać udom i pośladkom kształt, o jakim marzysz. Obok zdjęć przedstawiających ćwiczenie w poszczególnych fazach znajdą tu panie wiele cennych wskazówek oraz uwag doświadczonej...

dodaj do schowka
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2,14 zł






				
eBook Supersylwetka. 100 przepisów i porad eksperta pdf
				0/5


Nowoczesny poradnik dla wszystkich dbających o ładną sylwetkę i zdrową dietę: przepisy kulinarne z uwzględnieniem wartości odżywczej (białka, węglowodany, tłuszcze) oraz porady, jak stosować witaminy, składniki mineralne i suplementy diety. W pierwszej części znajdziesz wyczerpujące informacje na...
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eBook Zgrabna sylwetka. Encyklopedia zdrowia pdf
				0/5


Praktyczny, bogato ilustrowany zdjęciami poradnik - porady doświadczonego trenera, jak mieć zgrabną sylwetkę dzięki ćwiczeniom i odpowiedniej diecie. Skuteczne ćwiczenia opisane krok po kroku (pozycja wyjściowa, wykonanie ćwiczenia, oddychanie, dodatkowe uwagi trenera), wskazówki dotyczące diety...
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4,75 zł






				
Body logistic system innowacje żywieniowe i treningowe poradnik trenera
				0/5


BODY LOGISTIC SYSTEM przedstawia kompleksowe podejście do tematu kształtowania sylwetki i zdrowego odżywiania. W książce znajdziecie: setki nowatorskich pomysłów na dietetyczne posiłki dla każdego, na każdą porę dnia, dzięki którym słowo „dieta” przestanie kojarzyć się z monotonią; najnowsze...

dodaj do schowka
Do koszyka

7,77 zł






				
eBook Ćwiczenia dla kobiet w ciąży pdf
				0/5


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...

dodaj do schowka
Do koszyka

2,76 zł





SzczegółyPokaż więcej

	Autor: Katarzyna Matella
	Wydawnictwo Literat
	Rodzaj pliku: pdf
	Licencja: znak wodny
	Rok wydania: 2008
	Ilość stron: 32
	Stan: plik elektroniczny, do pobrania po opłaceniu
	Model: @9788378984009_33
	Język: polski
	Podtytuł: Ćwiczenia, dieta dla kobiet. Porady doświadczonego trenera
	ISBN: 9788378984009
	ISBN wersji papierowej: 9788375270150

	Powiązane tematy: mistrzowskie programy treningowe
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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 100 scenariuszy zajęć na 100 lekcji wychowania fizycznego pdf									
Stanisław Żołyński
Powstanie tej publikacji poprzedziła głęboka refleksja autora w kierunku opracowania większej ilości scenariuszy zajęć, zgodnych z tematyką lekcji, zamieszczoną w programie nauczania dla klas IV–VIII szkoły podstawowej „Ruch – zdrowie dla każdego 2”. Jest to ukłon w kierunku nauczycieli wychowania...




eBook, pdf




32,08 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Umysł mistrza mobi epub									
Jim  Afremow
Już chyba nikogo nie trzeba przekonywać o tym, jak ważna jest w sporcie sfera mentalna. Najlepsi sportowcy regularnie korzystają z treningu mentalnego, by sięgać po więcej. Na najwyższym poziomie właśnie ten czynnik jest decydującym elementem, który pozwala postawić kropkę nad i ? oraz zwyciężyć....




eBook, mobi, epub




40,41 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Nordic Walking. Spacer po zdrowie pdf									
Emilia Chojnowska Łukasz Drąg
Praktyczny, bogato ilustrowany poradnik dotyczący Nordic Walking, czyli całorocznej formy aktywności ruchowej w terenie. Poznasz zalecenia dla początkujących i zaawansowanych, ważne zasady i najczęściej popełniane błędy. Liczne zdjęcia ilustrują prawidłową sylwetkę i wykonanie ćwiczeń. Książkę...




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Nordic Walking Ćwiczenia pdf									
Emilia Chojnowska
Praktyczny, bogato ilustrowany poradnik z ćwiczeniami Nordic Walking, czyli całorocznej formy aktywności ruchowej w terenie. Poznasz zalecenia dla początkujących i zaawansowanych, ważne zasady i najczęściej popełniane błędy. Liczne zdjęcia ilustrują prawidłową sylwetkę i wykonanie ćwiczeń:...




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Uczenie się i nauczanie pływania pdf									
Ewa Dybińska
Niniejszy podręcznik przeznaczony jest dla konkretnego, wybranego kręgu odbiorców, do którego zaliczyć można: studentów i absolwentów wyższych szkół i akademii wychowania fizycznego,nauczycieli wychowania fizycznego, instruktorów i trenerów sportu pływackiego, instruktorów pływania rekreacyjnego i...




eBook, pdf




24,94 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Narzędzia pomiaru w psychologii sportu pdf									
WSTĘP Jedno z pierwszych pytań, które stawiam studentom Podyplomowych Studiów Psychologii Sportu w warszawskiej AWF na pierwszym wykładzie z przedmiotu Psychologia sportu jako nauka dotyczy tego, czy psychologia sportu stanowi samodzielną subdyscyplinę psychologii. Zwykle zgadzamy się, że ma ona...




eBook, pdf




38,00 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 Szybkość uczenia się pływania a wybrane uwarunkowania osobnicze dzieci w wieku 9-10 lat pdf									
Andrzej Ostrowski
Uczenie się pływania różni się istotnie od uczenia się innych dyscyplin sportowych.Spowodowane jest to miejscem uczenia się, czyli środowiskiem wodnym. Wynika to z właściwości fi zycznych wody, a przede wszystkim jej gęstości, w wyniku której zgodnie z prawem Archimedesa „Na ciało zanurzone w...




eBook, pdf




39,90 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 Zdrowy kręgosłup. Ćwiczenia dla każdego pdf									
Emilia Chojnowska
Bogato ilustrowany, napisany przystępnym językiem poradnik zawierający informacje o budowie kręgosłupa, wskazówki, jak dbać o kręgosłup (m.in. jak prawidłowo siedzieć, dźwigać i przesuwać przedmioty, wsiadać do samochodu, wstawać z łóżka) i zwalczać różne rodzaje bólu. Czytelnik znajdzie tu...




eBook, pdf




2,14 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej Poradnik metodyczny epub									
Urszula Kierczak
Koncepcja edukacji fizycznej „Zdrowie, Sport, Rekreacja”, to programy nauczania wychowania fizycznego dla czterech etapów edukacyjnych. Jest to jedyny obecnie na rynku edukacyjnym spójny program kształcenia w zakresie wychowania fizycznego dla wszystkich etapów edukacji przygotowany w oparciu o...




eBook, epub




23,75 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Dymorfizm płciowy w dystrybucji siły mięśniowej u dzieci i młodzieży w wieku 8-18 lat pdf									
Robert Staszkiewicz
Przeprowadzone badania własne dają precyzyjny obraz możliwości siłowych u osobników obojga płci w wieku rozwojowym (8-18 lat), z pominięciem elementu treningowego, a jedynie uwzględnieniem czynnika rozwojowego.




eBook, pdf




45,89 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Istota i wartości zespołowych gier sportowych pdf									
Halina Zdebska
Próby stworzenia teorii zespołowych gier sportowych obserwuje się w Polsce od wielu lat. Gry sportowe stanowią przedmiot badań teorii sportu, która zajmuje się „uogólnianiem doświadczeń praktycznych, formułowaniem praw rządzących tymi zjawiskami, kierowaniem praktyką sportową oraz wyznaczaniem...




eBook, pdf




11,97 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Rozmówki portowe angielsko-polskie pdf									
Małgorzata Czarnomska
Osoby nie znające dobrze języka angielskiego przeważnie odczuwają strach przed używaniem go. Rozmowa po angielsku jest konieczna w portach - trzeba przejąć jacht, załatwić coś w bosmanacie, oddać żagiel do naprawy, sprawdzić prognozę pogody, znaleźć kafejkę internetową, zrobić zakupy, czy choćby...




eBook, pdf




10,44 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Jedz i biegaj mobi epub									
Scott Jurek
Od niemal dwóch dekad Scott Jurek jest najważniejszą postacią i gwiazdą biegów ultramaratońskich. To niezwykle trudna, ale wciąż zyskująca na znaczeniu dyscyplina sportu. W 1999 roku będąc właściwie nikomu nieznanym biegaczem, Scott Jurek niespodziewanie wysunął się na prowadzenie w Western States...




eBook, mobi, epub




32,68 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Wyścig do Newport pdf									
Krzysztof Baranowski
Pierwsze Transatlantyckie Regaty Samotnych Żeglarzy zgromadziły na starcie w roku 1960 pięciu zawodników. Cztery lata później startowało już piętnastu, a w roku 1968 trzydziestu pięciu. W następnym roku Polski Związek Żeglarski otrzymał od Krzysztofa Baranowskiego propozycję udziału w tych regatach...




eBook, pdf




14,30 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Socjologia kultury fizycznej pdf									
Michał Lenartowicz Zbigniew Dziubiński Zbigniew  Krawczyk
Socjologia kultury fizycznej jest subdyscypliną socjologiczną zajmującą ugruntowaną pozycję w aka-demiach wychowania fizycznego, ale także na wielu uniwersytetach i uczelniach niepublicznych, które prowadzą proces kształcenia na kierunkach wychowanie fizyczne, rekreacja ruchowa, turystyka, sport...




eBook, pdf




38,00 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Legendy sportu śląskiego pdf									
Jan Cofałka
Gdybym miał wskazać Ślązaka łączącego przeogromną miłość do ojczystej ziemi z gruntowną wiedzą o niej, udokumentowaną już wieloma książkami, wybór padłby na krajana z Tarnowskich Gór (ściślej mówiąc, z Rybnej – dziś należącej do mojego rodzinnego miasta) – Jana Cofałkę. A jeśli do tych walorów...




eBook, pdf




38,00 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Postawa ciała w ujęciu holistycznym pdf									
Praca Zbiorowa Pod Redakcją Merytoryczną Dr Edyty Łukasik
Obecny tryb życia, wielogodzinna praca w pozycji siedzącej, stres, niewłaściwe odżywianie i błędnie przeprowadzone treningi doprowadzają u osób dorosłych do wielu zaburzeń postawy ciała. Z tego względu książka „Postawa ciała w ujęciu holistycznym” prezentuje ciekawe i przydatne podejście do...




eBook, pdf




66,11 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			









  Wybrane bestsellery



				
Bez końca. Uwolnij umysł i wygraj wewnętrzną walkę
				5/5


TO NIE JEST PORADNIK. TO IMPULS DO DZIAŁANIA! Nic mnie nie złamie, bijący rekordy popularności pamiętnik Davida Gogginsa, który ukazał ogrom drzemiącego w każdym z nas niewykorzystanego potencjału, był dopiero wstępem do poznania pełni mocy ludzkiego umysłu. W Bez końca Goggins wprowadza cię do...

dodaj do schowka
Do koszyka

33,75 zł






				
Vendetta. Leo Renado. Tom 1
				5/5


Anna Wolf powraca z nową serią mafijną. Renado nie jest kimś, z kim warto zadzierać, o czym niektóre osoby zapominają. Leo dowiaduje się, że zawiązano przeciwko niemu spisek. Sytuacja przybiera nieoczekiwany obrót, gdy poznaje tożsamość zdrajcy. To osoba związana ze światem przestępczym. Osoba, od...

dodaj do schowka
Do koszyka

26,53 zł






				
Coś jakby magia
				4/5


Rozkoszna jak chrupiąca skórka świeżutkiego chleba, romantyczna jak zapach puszystych bułeczek, ciepła, optymistyczna historia o podążaniu za marzeniami, prawdziwej przyjaźni i miłości. Zaspokoi twój głód przygody, otuli cię kuszącym aromatem magii i podniesie cię na duchu jak rozmowa z...

dodaj do schowka
Do koszyka

31,43 zł






				
eBook Vendetta. Leo Renado. Tom 1 epub
				0/5


Anna Wolf powraca z nową serią mafijną. Renado nie jest kimś, z kim warto zadzierać, o czym niektóre osoby zapominają. Leo dowiaduje się, że zawiązano przeciwko niemu spisek. Sytuacja przybiera nieoczekiwany obrót, gdy poznaje tożsamość zdrajcy. To osoba związana ze światem przestępczym. Osoba, od...

dodaj do schowka
Do koszyka

32,59 zł






				
Wolf's Mate. Wind Dragons MC. Tom 5
				0/5


Vinnie nie jest jeszcze członkiem okrytego złą sławą klubu Wind Dragons, ale staje się poważnym kandydatem, aby wkrótce oficjalnie nim zostać. W związku z tym otrzymuje swoje pierwsze zadanie. Ma chronić dziewczynę, na której chcą zemścić się wrogowie jej ojca. Obrali ją sobie za cel, chociaż nie...

dodaj do schowka
Do koszyka

27,48 zł






				
Każdy rok Tommy'ego Llewellyna
				5/5


Fascynująca opowieść o człowieku, którego serce pamięta więcej niż umysł. Rodzice Tommy`ego Llewellyna budzą się w środku nocy. Z ich domu zniknęły wszystkie rzeczy związane z malutkim synem. Co jednak dziwniejsze, oboje nie wiedzą nawet, że chłopczyk śpiący obok w salonie to ich dziecko. A to...

dodaj do schowka
Do koszyka

35,55 zł





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









eBook, pdf


2,14 zł
3,50 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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Właścicielem księgarni TaniaKsiazka.pl jest firma Glosel sp. z o.o. sp.k. z siedzibą w Białymstoku (15-111, Al. Tysiąclecia Państwa Polskiego 6), NIP: 542-315-11-57, REGON: 200317860, KRS 0000569207
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