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Cierpisz na ból stawów? Sztywny kark doskwiera coraz bardziej? Biegasz i chcesz uniknąć kontuzji? A może stres nie daje ci spać i pragniesz odrobiny relaksu? Rozwiązaniem jest stretching! Ta delikatna aktywność fizyczna ma zbawienny wpływ nie tylko na mięśnie, stawy i kości, ale również zdrowie psychiczne. Autorka dzieli się z tobą prostymi ćwiczeniami rozciągającymi na wszystkie partie ciała. Odkrywa zalety codziennego stretchingu, podpowiada jakie rozciąganie jest najlepsze o poranku, po bieganiu, a nawet w terapii chorób takich jak cukrzyca czy artretyzm. Czytelne ilustracje, plany treningów i rzeczowe porady pomogą ci rozpocząć praktykę już dziś. Zwiększ swoją elastyczność i wzmocnij ciało dzięki rozciąganiu!



Warto zwrócić uwagę na...
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Cierpisz na ból stawów? Sztywny kark doskwiera coraz bardziej? Biegasz i chcesz uniknąć kontuzji? A może stres nie daje ci spać i pragniesz odrobiny relaksu? Rozwiązaniem jest stretching! Ta delikatna aktywność fizyczna ma zbawienny wpływ nie tylko na mięśnie, stawy i kości, ale również zdrowie...
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Cierpisz na ból stawów? Sztywny kark doskwiera coraz bardziej? Biegasz i chcesz uniknąć kontuzji? A może stres nie daje ci spać i pragniesz odrobiny relaksu? Rozwiązaniem jest stretching! Ta delikatna aktywność fizyczna ma zbawienny wpływ nie tylko na mięśnie, stawy i kości, ale również zdrowie...
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				0/5


Do zespołu oddziału ratunkowego szpitala w Pittsburgu, którym kieruje doktor Trey Donovan, dołącza nowa lekarka, Sierra McAllaster. Trey cieszy się opinią lekarza o wyjątkowych kompetencjach, a przy tym jest tak przystojny i czarujący, że w jego obecności kobiety tracą głowę. Sierra nie jest...
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Pielęgniarka Sara Whittman wiedzie szczęśliwe życie z mężem, Cole’em, marząc o dziecku. Niestety, ma trudności z zajściem w ciążę. Tuż przed świętami Cole dowiaduje się, że musi zaopiekować się swoim dwuletnim synem z przelotnego związku. Niespodziewane pojawienie się chłopca, mimo że wywołuje w...
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Patrzył na Christy i myślał, że nie jest w jego typie. Zbyt radosna, zbyt energiczna. Takie kobiety nie zadowolą się przyziemnymi aspektami codzienności. One domagają się nieustannego zaangażowania, drogich zakupów i egzotycznych wysp. Popcorn przed telewizorem im nie wystarczy. Wobec tego dlaczego...
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Choroby autoimmunologiczne i zaburzenia hormonalne dotykają ponad 90 procent ludzi na świecie. Wartościową metodą ich leczenia jest metoda Myers. To naturalna metoda leczenia chorób autoimmunologicznych, w tym chorób tarczycy czy stwardnienia rozsianego. Autorka prezentuje cztery fundamentalne...
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46,93 zł
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eBook Prosta metoda jak skutecznie rzucić palenie pdf mobi epub									
Allen Carr
Palacze wiedzą, że palenie jest niezdrowe, drogie i aspołeczne. Co trzyma ich w nałogu, skoro woleliby tego nie robić? To strach przed życiem bez papierosa i złudzenie, że palenie sprawia przyjemność, pomaga się odprężyć i skoncentrować, łagodzi stres albo zabija nudę. Gdyby to była prawda, palacze...




eBook, pdf, mobi, epub




22,83 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Glukozowa rewolucja mobi epub									
Jessie Inchauspé
Międzynarodowy bestseller przetłumaczony na ponad czterdzieści języków Nawet dziewięćdziesiąt procent z nas doświadcza gwałtownych skoków glukozy – i nie ma o tym pojęcia. Symptomy? Zachcianki żywieniowe, ciągłe zmęczenie, mgła mózgowa, zaburzenia snu, obniżona odporność, trądzik… A z czasem...




eBook, mobi, epub




30,47 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Prosta metoda jak skutecznie rzucić palenie dla kobiet pdf mobi epub									
Allen Carr
Problemy w pracy, stres w domu, nuda, impreza, chwila relaksu ? wiele jest iluzorycznych powodów, dla których palacze czują się zmuszeni sięgnąć po papierosa. Chociaż wiemy, że palenie szkodzi nam i naszym dzieciom i bardzo chcemy rzucić, często nie potrafimy tego zrobić. Dzięki znanej na świecie...




eBook, pdf, mobi, epub




22,83 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Mamo, chcę kupę! mobi epub									
Jamie Glowacki
Twoje dziecko wybiera się niedługo do przedszkola, a ty martwisz się, że ciągle nie sygnalizuje, kiedy chce zrobić siku lub kupę? A może chowa się za firanką, gdy czuje fizjologiczną potrzebę, i za nic w świecie nie da się namówić na to, żeby zrobić ją do nocnika? Nie martw się! Pierwsza dobra...




eBook, mobi, epub




22,38 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Prosta metoda jak skutecznie kontrolować alkohol pdf mobi epub									
Allen Carr
Allen Carr adresuje swoją książkę do wszystkich, którzy czują, że przekroczyli już bezpieczną granicę i szczerze chcą zerwać z nałogiem, który podstępnie wkradł się w ich życie, niszczy je i nie pozwala się nim cieszyć. Jak nikt inny dotąd – Allen Carr - wyjaśnia szczegółowo, dlaczego ludzie piją i...




eBook, pdf, mobi, epub




22,83 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Dlaczego śpimy. Odkrywanie potęgi snu i marzeń sennych mobi epub									
Matthew Walker
Lepszej lektury do łóżka nie można sobie wymarzyć. Międzynarodowy bestseller. Książka roku według "Times Literary Suplement", "Observera", "Sunday Timesa", "Financial Timesa" i "Guardiana". Jaki wpływ na sen mają kofeina i alkohol? Co naprawdę dzieje się podczas fazy REM? Dlaczego z wiekiem...




eBook, mobi, epub




30,70 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Tantryczny masaż yoni. Odkryj źródło kobiecej rozkoszy pdf									
Michaela  Riedl
W tym niezwykłym poradniku odkryjesz jeden z najbardziej tajemniczych rodzajów masażu tantrycznego – masaż yoni. Yoni to staroindyjskie określenie kobiecych narządów płciowych, skrywających tajemnicę kobiecej rozkoszy. Autorka, doświadczona instruktorka masażu tantrycznego i erotycznego,...




eBook, pdf




31,38 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Dieta w ciąży. Zdrowe przepisy na 9 miesięcy pdf mobi epub									
PONAD 150 PYSZNYCH PRZEPISÓW NA ZDROWE POSIŁKI DLA PRZYSZŁYCH MAM! No i stało się! Będziesz mamą! Na pewno towarzyszą ci nie lada emocje, a obok radości pojawia się także niepokój o przebieg ciąży i o dziecko. Zastanawiasz się m.in. nad tym, jak powinnaś się w tym szczególnym czasie odżywiać, żeby...




eBook, pdf, mobi, epub




23,80 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Jelita wiedzą lepiej mobi epub									
Michael Mosley
Odpowiedni zestaw bakterii w przewodzie pokarmowym jest niezbędny do zachowania zdrowia. Tymczasem niewłaściwa dieta i nadużywanie antybiotyków niszczą naszą wewnętrzną florę bakteryjną, doprowadzając do współczesnych plag ? alergii, nietolerancji pokarmowych i otyłości. Podczas podróży przez...




eBook, mobi, epub




31,91 zł
 		Plik do pobrania
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dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Uzdrawianie tarczycy według boskiego lekarza. Prawdziwe przyczyny wszystkich chorób niesłusznie łączonych z tarczycą pdf									
Anthony William
Masz niepokojące objawy? Nie zwlekaj! Doskwiera Ci którakolwiek z poniższych dolegliwości: bóle głowy bądź całego ciała stany lękowe i depresje choroby autoimmunologiczne nowotwory wirus Epsteina-Barr mononukleoza bądź fibromialgia zespół przewlekłego zmęczenia zapalenie tarczycy Hashimoto...




eBook, pdf




45,57 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Odżywianie mitochondrialne. Jak powstrzymać wolne rodniki, choroby cywilizacyjne i starzenie się pdf mobi epub									
Ina Van  Lunteren Bodo Kukliński
Czy wiesz, co to są wolne rodniki i jaki mają wpływ na funkcjonowanie organizmu? Dzięki tej książce nauczysz się radzić sobie z objawami stresu oksydacyjnego (winowajcą są właśnie wolne rodniki) przy pomocy odżywiania mitochondrialnego. Poznasz mikroelementy poprawiające funkcje mitochondriów, a...




eBook, pdf, mobi, epub




37,12 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Jod leczy mobi epub									
Lynne Farrow
Lynne Farrow - wykładowca akademicki i dziennikarka. Przez długie lata zmagała się z licznymi dolegliwościami, takimi jak chroniczne zmęczenie, senność, ból głowy, brak koncentracji, torbiele piersi, otyłość. Pomimo wielu badań, lekarze nie mogli odnaleźć przyczyny jej schorzeń. Wreszcie usłyszała...




eBook, mobi, epub




34,22 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Masz to we krwi. mobi epub									
Emilia  Ptak Paulina  Ihnatowicz
Coraz bardziej uświadamiamy sobie, jak ważne są badania profilaktyczne. Jednak widząc wyniki, często nie mamy pojęcia, co one oznaczają. Ta książka to praktyczny poradnik dla każdego. W prostych słowach wyjaśnia, jak odczytać wyniki morfologii, cholesterolu oraz panelu tarczycy. Znajdziesz tu też...




eBook, mobi, epub




26,13 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Rozszerzone oczyszczanie wątroby i woreczka żółciowego. Jak uniknąć współczesnych chorób pdf									
Andreas Moritz
Choć większość osób nie zdaje sobie z tego sprawy, kamienie żółciowe stanowią ukrytą przyczynę wielu poważnych dolegliwości. Większość dorosłych żyjących w uprzemysłowionym świecie, a zwłaszcza tych cierpiących na przewlekłą chorobę, taką jak zespół jelita drażliwego, choroby serca, zapalenie...




eBook, pdf




49,75 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Równowaga. Jak ogarnąć dietę i odzyskać spokój pdf									
Agata Głyda
Żyjemy w kulturze diet. Jaki ma to na nas wpływ? Skąd biorą się nasze problemy z jedzeniem i jak sobie z nimi radzić? Jak odczytywać płynące z ciała sygnały i odróżniać fizjologiczne od emocjonalnych? W jaki sposób praktykować ciałożyczliwość wśród wszechobecnej presji, by być idealną? Książka...




eBook, pdf




29,41 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Psychologia nadmiernego jedzenia. Przyczyny - konsekwencje - sposoby zmiany pdf									
Nina Ogińska-Bulik
Książka poświęcona jest psychologii nadmiernego jedzenia. Przedstawia rożne uwarunkowania przejadania się, które sprzyjają˛ powstawaniu nadwagi i otyłości. Koncentruje się przede wszystkim na mechanizmach psychologicznych wyjaśniających, w jaki sposób określone przekonania dotyczące własnej osoby,...




eBook, pdf




11,40 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Wsparcie psychologiczne w niepłodności mobi epub									
Pawelec Bogda
"Mam dobrą wiadomość: mimo bólu, jaki przynosi doświadczenie niepłodności, tylko kilka procent par nigdy nie zostanie biologicznymi rodzicami. Większość prędzej czy później doczeka się upragnionych dwóch kresek na teście ciążowym". Bogda Pawelec od 25 lat pomaga w gabinecie parom doświadczającym...




eBook, mobi, epub




37,72 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Jak zdrowo odżywiać dzieci pdf									
Magdalena Dzikiewicz-Polak
Dziecko potrzebuje energii, którą czerpie z jedzenia, by się uczyć i bawić, ale przede wszystkim, by rosnąć i się rozwijać. Od zbilansowanego żywienia zależy jego rozwój fizyczny, zdrowie, praca mózgu i układu odpornościowego. Książka podpowiada, jakie składniki wprowadzić do diety dziecka, by...




eBook, pdf




23,75 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Masaż klasyczny kręgosłupa pdf									
Emilia Chojnowska-Depczyńska
Praktyczny, bogato ilustrowany poradnik przedstawia techniki masażu klasycznego kręgosłupa. Przy każdej technice znajdziesz zasady oraz działanie, a na zdjęciach zobaczysz kolejne etapy wykonania prawidłowego masażu oraz wpływ danej techniki na ciało. Poznasz wskazania i przeciwwskazania do masażu...




eBook, pdf




2,76 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			




	



					

									
eBook Menopauza. Podróż do esencji kobiecości mobi epub									
Agnieszka Maciąg
Menopauza jest początkiem ?złotego czasu? w życiu kobiety. Jest naturalnym etapem i warto się do niego przygotowywać, mając 30, 40 lat. To od naszych nawyków żywieniowych i stylu życia zależy, jaki ten czas dla nas będzie. Nie jesteśmy skazane na cierpienie, dyskomfort i trudne dolegliwości! Nie...




eBook, mobi, epub




40,31 zł
 		Plik do pobrania



do koszyka


dodaj do schowka			









  Wybrane bestsellery



				
Gniew halnego
				5/5


Grażyna i Janusz, małżeństwo z Warszawy, przyjeżdżają na długi weekend do Zakopanego. Grażyna popada tam w obłęd, który ostatecznie doprowadzi do tragedii. Jerzy, policjant z Gdańska, szuka wytchnienia po traumatycznych przeżyciach. Jednak widząc szkody, jakie powoduje halny, zgłasza się do pomocy...

dodaj do schowka
Do koszyka

38,09 zł






				
Dumka na dwa koty. Rodzeństwo Mach. Tom 4
				5/5


Ten strażak dobrze pamięta, że nie znosił pani weterynarz, kiedy byli nastolatkami. Cezary to najmłodszy chłopak z rodzeństwa Machów. W dodatku jedyny strażak w rodzinie. Teraz musi przygotować się na dosyć trudny okres w swoim życiu, ponieważ do miasteczka wraca jego była narzeczona – i to z nowym...

dodaj do schowka
Do koszyka

26,51 zł






				
Dzień zero
				5/5


ABY ODKRYĆ PRAWDĘ, MUSI ŚCIGAĆ SIĘ Z CZASEM Jack i jej mąż Gabe to najlepsi w branży testerzy systemów zabezpieczeń. Jedno z rutynowych zleceń wymyka się jednak spod kontroli zawodowców i gdy kobieta wraca do domu, znajduje w nim martwego męża. Policja ma jedną podejrzaną - Jack. Podczas ucieczki...

dodaj do schowka
Do koszyka

32,32 zł






				
Dane's Storm
				5/5


Dane był jej pierwszą miłością i jedynym mężczyzną, którego kiedykolwiek kochała. Mimo tego ich małżeństwo legło w gruzach pod naporem dramatycznych wydarzeń. Audrze udaje się na nowo ułożyć sobie życie bez Dane’a, ale nieoczekiwane okoliczności sprowadzają po latach jej byłego męża z powrotem do...

dodaj do schowka
Do koszyka

41,70 zł






				
Audiobook Ostatnie tango mp3
				0/5


Najlepsze chwile w życiu to te, kiedy zaczynasz odliczanie dni do śmierci. Trzy kobiety. Narkotyki. Wielka wygrana. I zdrada. Kiedy Drwalu, dawny zawodnik, kibol i gangster, kończy odsiadkę i zostaje taksówkarzem, jego życie staje się mierne i nudne. Nie dodają mu barw ani drobna dealerka...

dodaj do schowka
Do koszyka

35,99 zł






				
Dziewczyny z łagrów
				5/5


KOBIETY, KTÓRE OKRADZIONO Z ŻYCIA Jelena jest pielęgniarką i codziennie patrzy na umierających w osamotnieniu więźniów. Nie chce ulec kierownikowi lazaretu, więc za karę trafia do kopalni. Od teraz towarzyszy jej ciemność i ból. Przez 10 lat. Janina z Wołynia pracuje przy wycince drzew. Ciągle jest...

dodaj do schowka
Do koszyka

45,31 zł





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









eBook, pdf, mobi, epub


66,12 zł
69,60 zł cena okładkowa

Do koszykadodaj do schowka



Za ten produkt można zapłacić wyłącznie za pomocą płatności elektronicznych.





Sprawdź podobne
	eBook Stretching dla zachowania młodości pdf mobi epub



					

Jessica Matthews
0/5



66,12 zł

Do koszyka
dodaj do schowka
Plik do pobrania




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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