,,» Fitness dla kobiet” Paulina Bernatek-Brzoska, Tomasz Brzoska

Zwrbecono w tej ksigzce szczegolng uwage na tematyke kobiecej urody: uda,
posladki, ptaski brzuch, ksztattne biodra, jedrne cialo, smukta sylwetka.

Jest to doskonaty przewodnik po ¢wiczeniach, zagadnieniach zdrowego

zywienia, diety, relaksacji 1 filozofii fitnessu. Dotaczono ptyte DVD,

zawierajacg szczegdlowe instrukcje ¢wiczen.

s »Zaakceptuj siebie. O sile samo wspolczucia” Malwina Hunczak

Dzigki zawartym w tej ksigzce praktycznym przyktadom, ¢wiczeniom i
& 7 wskazéwkom fatwiej uporasz si¢ z trudnymi emocjami, takimi jak smutek,
ztos¢, strach, wstyd czy zazdro$¢, wzmocnisz wiar¢ we wlasne mozliwosci i

pewnos¢ siebie a takze dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z perfekcjonizmem i nieSmiatoscia.

»V10zg na manowcach. Dlaczego oszukujemy, udajemy i ulegamy

.'l'ﬂo"?a, pokusom? David DiSalvo

Autor ujawnia : to, czego pragnie mozg, bywa niezgodne z naszymi

potrzebami. Mézg cztowieka lubi oszczgdzac energie, ceni sobie rutyne i
stabilnos$¢, wige czgsto podsuwa rozwigzania, ktore go uszczesliwiajg, a nam szkodza.
Dlatego wbrew sobie regularnie dokonujemy ztych wybordéw, ulegamy pokusom,
przypisujemy ukryte znaczenia banalnym zbiegom okolicznos$ci oraz upieramy si¢ przy

btednych opiniach, mimo Ze zaprzeczaja im ewidentne dowody.

»Luz. I tak nie bede¢ idealna” Tatiana Mindewicz-Puacz
,Tak duzo robie, a wcigz czuje, ze nie jestem wystarczajagco madra, dobra,

pigkna”. ,,Nie mam sily, a jednak co§ w $§rodku moéwi mi, Ze powinnam,

ze musze dawac z siebie wigcej”. ,,Na zewnatrz pancerz, a wewnatrz Krucha
jak 16d, nikt nie rozumie, jaka jestem delikatna”.Brzmi frustrujaco i... znajomo? Jesli chcesz
wreszcie poczuc ulge, wyzwoli¢ si¢ od wewnetrznej presji, pozna¢ sposoby na osiggni¢cie
zadowolenia z siebie, a takze uwolnic si¢ od zgubnego wptywu opinii innych,

ten niekonwencjonalny poradnik jest wlasnie dla Ciebie.



ol > Chwyty gitarowe” Mateusz Malek, Mariusz Rymaniak

CHWYTY
GITAROWE

Ksigzka jest doskonatym przewodnikiem dla poczatkujacych gitarzystow.
}L/ - Wszystkie chwyty przedstawiono w postaci diagramow i zdje¢, tak aby tatwo
ﬁ. ..‘J

1 na biezaco uczy¢ si¢ ich podczas wykonywania piosenek.

Dzieki poradnikowi dowiesz si¢, czym rdzni si¢ akord durowy od molowego,
czym sg akordy otwarte, akordy barré oraz przewroty akordow. Nauczysz si¢ rOwniez czytaé

oznaczenia na diagramach akordow, prawidtowo stroi¢ gitarg oraz wlasciwie ja trzymac.

»Wyrwalem si¢ z piekla” Dobromir Makowski
Raper, inicjator spotkan z zakresu profilaktyki uzaleznien RapPedagogia radzi

jak wyj$¢ z najgorszych zyciowych sytuacji i wybra¢ swoja przysztos¢.

To nie jest proste ale mozliwe. Mozliwe jest powstanie z cmentarza.

Poznajcie jego histori¢ i zacznijcie zy¢ z pasja!

»23 sposoby na lenia, czyli jak pokona¢ prokrastynacje dobrym

nawykiem” Scott Patterson

Wielu z nas zdarza si¢ odktada¢ wazne sprawy na pdzniej. Mimo Ze czas

przecieka im miedzy palcami, a terminy nagla, wcigz wynajdujg bardzo
istotne powody, dla ktérych ,,nie mogg jeszcze” wykona¢ zadania. Az jest za pdzno...

Tak wcale nie musi by¢! Oto ksiazka, dzigki ktorej skutecznie wyrobisz w sobie zestaw
nawykow zwalczajacych wewnetrznego lenia, nabierzesz dobrych przyzwyczajen. Autor
przedstawit tu konkretne, praktyczne dziatania, dzigki ktorym uda Ci si¢ zmieni¢ zte nawyki
na dobre w kazdym obszarze zycia. Bardzo szybko odczujesz, ze zycie stato si¢ lepsze

1 przynosi Ci wigcej satysfakcji!
3 gn(lziny »3 godziny. Jak rozpoznaé prawdziwa milos¢” Ewelina Jasik,

\ Adam Jakubiak
/ Autentyczna historia Laury 1 Witka, ktorzy poznali si¢ na portalu sympatia.pl
PN

2o Autorzy pisza o konkretach, prawdziwych relacjach, sytuacjach, ktére
.._‘" "’_ﬁ-i

zdarzajg si¢ kazdemu z nas, a z ktérymi czesto sobie nie radzimy. Dlatego
wlasnie postarali si¢ zawrze¢ w ksigzce rzeczowe porady, precyzyjne rozwigzania, utrafic

w samo sedno.



s a0 »Rysowanie w 3 D. Obrazy realistyczne. Ilustrowany poradnik”
RYSOWANIE W

Stefan Pabst

-

Autor krok po kroku prowadzi czytelnikow przez roznorodne ¢wiczenia,

demonstrujac, jak doskonali¢ umiejetnos$ci rysowania i malowania. Poprzez

praktyczne instrukcje, pokazuje, jak stworzy¢ obrazy rozmaitych obiektow,
od znajomych przedmiotow do ludzi i zwierzat, przy wykorzystaniu podstawowych technik
rysowania i malowania, takich jak perspektywa, cieniowanie, technika suchego pedzla

i innych. Wskazowki dotyczgce dodawania koloru, tak, by zyska¢ przestrzenno$¢ i realizm,

pomogg tchngé zycie w twoje tréjwymiarowe arcydzieta.

»Prawo przyciggania. Jak nasze dzisiejsze mysli tworza nasza
przyszio$¢?” Tomek Kania
Prawo przyciagania jest jednym z Praw Uniwersalnych Wszech§wiata 1 jako

takie dziata zawsze, wszedzie 1 na kazdego, niezaleznie od tego, czy kto$ jest

tego Swiadom czy nie. Nie mozna go zatem ,,wytaczy¢”.A skoro tak, to warto
chyba te zasady pozna¢. Zrozumie¢. | zacza¢ §wiadomie stosowaé w swoim zyciu. Tak, by
nas wspomagato w realizacji naszych marzen, osigganiu naszych celow. I chronito przed tym,
czego chcemy unikngé. BySmy przyciggali to, czego chcemy, a nie to, czego nie chcemy.

Bo cos$ przyciggamy zawsze.



