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                            Автор:                        
                                                    Люси Бурбо                                            

                    
                    
                        Это современная программа для тех, кто хочет быть привлекательным, но не имеет времени или желания посещать тренажерные залы или салоны красоты. Она основана на последних научных исследованиях в области фитнеса и здорового образа жизни и помогла многим женщинам вернуть свою физическую силу и привлекательность. Конечно, 15 минут в день недостаточно, чтобы достичь желаемого результата! Но если у вас есть 30-40 минут каждый день для работы над своим телом, то эта программа именно для вас. В книге вы найдете современные иллюстрированные упражнения, подробные советы по выполнению программы, полный комплекс упражнений, а также специальные мини-комплексы для работы над проблемными зонами, советы по уходу за кожей и дополнительные советы по дыхательным и релаксационным упражнениям. Кроме того, в книге представлены революционные методы организации питания без диет.
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                            Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день
                        


                                                
                            Автор:                        
                                                    Люси Бурбо                                            

                    
                    
                        Хотите преобразить свое тело, стать более стройной и привлекательной? Избавиться от лишних килограммов и повысить уверенность в себе? Эта книга поможет вам достичь этих целей. В ней вы найдете эффективные упражнения для коррекции фигуры и простые рекомендации по питанию, которые помогут ускорить результат. Начните путь к идеальной форме прямо сейчас!
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                            Автор:                        
                                                    Люси Бурбо                                            

                    
                    
                        Фитбол - это не просто мяч для занятий фитнесом, это невероятно эффективный тренажер, который поможет вам вернуть гибкость и подвижность. Это устройство дает уникальную возможность работать не только над мышцами спины и позвоночника, но и улучшить их взаимодействие, координацию и равновесие. Также фитбол поможет улучшить вестибулярный аппарат и проработать мышцы всего тела. Поверьте, движение - ключ к здоровой и полноценной жизни, и фитбол поможет вам найти радость движения и оживить ваше тело.
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                            Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день
                        


                                                
                            Автор:                        
                                                    Люси Бурбо                                            

                    
                    
                        Желаете преобразить свое тело, стать более стройной и привлекательной? Эта книга поможет вам избавиться от лишних килограммов, придать форму бедрам и округлость, стать объектом зависти всех вокруг. Не устраивает ваш размер одежды или форма ног? Перестаньте мечтать и начните действовать прямо сейчас!
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                            Тренируем мышцы груди и рук за 10 минут в день
                        


                                                
                            Автор:                        
                                                    Люси Бурбо                                            

                    
                    
                        Желание иметь красивую и упругую грудь не обязательно оправдывается операционными вмешательствами или силиконовыми имплантами, как думают многие. Тренировка мышц груди - дело не только мужчин. Если вы мечтаете о сексуальной ложбинке на груди и хотите сохранить ее упругость, то данная книга может оказаться для вас полезной. В мире фитнеса есть свои секреты, и упражнения, предложенные здесь, помогут вам сохранить форму и тонус груди, а также вернуть утраченное. Не забывайте про тренировки мышц рук - они помогут подчеркнуть вашу женственность.
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                            Автор:                        
                                                    Анатолий Николаевич Герасевич                                            

                    
                    
                        Книга содержит рекомендации для студентов специальностей "Физическая культура" и "Дошкольное образование. Физическая культура", соответствующие образовательным стандартам. В ней представлены лабораторные работы, вопросы для подготовки к занятиям, основное содержание занятий с заданиями, контрольные вопросы и списки литературы. Эти рекомендации предназначены для студентов факультета физического воспитания и социально-педагогического факультета, обучающихся в области физической культуры. Важный инструмент для успешного обучения и подготовки к занятиям.
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                            Лекарственные растения Урала и Зауралья
                        


                                                
                            Автор:                        
                                                    Анатолий Васильевич Епанчинов                                            

                    
                    
                        В книге обсуждаются теоретические аспекты фитотерапии, освещается использование дикорастущих и выращенных лекарственных растений в медицине, а также проблемы сохранения природы при сборе сырья для лекарств. Авторы делятся советами по сбору, сушке и использованию растений, а также предлагают рекомендации по выращиванию культивируемых лекарственных растений.
Эта книга будет полезна людям, интересующимся фитотерапией, аптечным работникам, садоводам-любителям, студентам биологических факультетов и всем, кто заботится о природе и здоровье.
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                            Проведи тело с пользой. Занимательная биохимия вашего организма
                        


                                                
                            Автор:                        
                                                    Ирина Алексеевна Баранова                                            

                    
                    
                        Ирина Баранова - известный специалист по красоте и здоровью, которая практикует альтернативные методы лечения и поддержания организма. В ее книге рассматривается популярная сегодня тема биохакинга, который предполагает возможность воздействовать на свое тело и улучшать его функционирование.
Автор призывает к осознанному подходу к заботе о здоровье, начиная с простых изменений в повседневной жизни: правильное питание, соблюдение режима дня и важность отдыха. Вместо того чтобы ждать появления болезни и лечить ее, необходимо заботиться о предотвращении заболеваний и поддержании организма в тонусе.
Современная медицина рассматривает заболевания как следствие общего неравновесия в организме, поэтому важно стремиться к оптимальной работе всех органов и систем. Рекомендации по здоровому образу жизни кажутся простыми, но многие люди испытывают трудности в их выполнении.
Читая эту книгу, вы сможете понять, как важно быть внимательными к своему телу, правильно питаться, делать упор на профилактику заболеваний и общее улучшение своего самочувствия.
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                            Здравствуй, малыш! Как прожить четвертый триместр без забот и волнений
                        


                                                
                            Автор:                        
                                                    Елена Петровна Березовская                                            

                    
                    
                        В книге авторитетного врача-акушера-гинеколога рассматриваются все аспекты послеродового периода, с которыми может столкнуться молодая мать. В ней автор предвидит и отвечает на множество вопросов, анализирует осложнения после беременности и родов, даёт советы по уходу за малышом, а также рассказывает об особенностях восстановления после родов. Елена Петровна Березовская в своей книге поможет читателям разобраться в сложных моментах послеродового периода и подготовиться к новому этапу жизни в формате PDF A4. Перед принятием каких-либо действий всегда рекомендуется проконсультироваться со специалистом.
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                            Выбираем здоровье!
                        


                                                
                            Авторы:                        
                                                    Владимир Сергеевич Михайлов,                                                     Анатолий Степанович Палько                                            

                    
                    
                        Каждый из нас стремится найти ответы на вопросы о здоровье, трудоспособности и долголетии. Авторы книги, кандидаты наук В. Михайлов и А. Палько, делятся с читателями своими советами и рекомендациями по укреплению здоровья. Они помогут каждому сделать первые шаги на пути к самоусовершенствованию и активной жизни.
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                            Автор:                        
                                                    Дэниел Либерман                                            

                    
                    
                        В книге профессора Дэниела Либермана рассматривается интересный вопрос: почему мы избегаем упражнений, несмотря на их полезность? Автор объясняет, как наше тело эволюционировало, занимаясь естественными активностями, такими как бег, ходьба и копание. Книга затрагивает не только физическую активность, но и другие аспекты здоровья, такие как сон, игры и даже танцы. После прочтения становится понятно, что просто заниматься спортом недостаточно для борьбы с ожирением и другими заболеваниями.
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