
Wiedza zamiast przesądu – co jest prawdą, co fałszem?

„Jeżeli masz za wysokie ciśnienie, nie ćwicz!”, „ Bieganie rujnuje stawy”, „Upra-

wianie jogi to nie to samo co trening”.

O ćwiczeniach, sporcie, odchudzaniu, określanych często jednym pojęciem fi t-

ness krąży wiele mitów. To są kwestie, którymi zajmuje się wielu ludzi, a wokół 

których utrwaliło się wiele nieprawdziwych poglądów. Mnóstwo popularnych, 

ale błędnych opinii dotyczących zdrowego stylu życia, ma zwolenników nie 

tylko wśród laików, ale i wśród fachowców. Szerzenie ich jest ryzykowne, po-

nieważ postępowanie według mylnych wskazań może być groźne dla zdrowia. 

I właśnie dlatego trzeba wiedzieć, co jest prawdą, a co nie. Moja książka będzie 

w tym pomocna: wskażę, jak w prawidłowy sposób osiągnąć dobrą formę i ją 

utrzymać. Po jej przeczytaniu będziecie wiedzieć, w które z 73 największych 

mitów o fi tness na pewno nie należy wierzyć i jak w związku z tym postępo-

wać prawidłowo.

Joga Jogging Nordic walking Napoje izotoniczne

Buty do biegania I wiele innych tematów…

O autorce

Birgit Frohn jest dyplomowanym biologiem i od ponad dwudzie-

stu lat pisze książki i artykuły do prasy medycznej. Ma na kon-

cie wiele publikacji i poczytnych książek dla laików i fachowców.

Cena: 49,9 zł brutto 
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Birgit Frohn

JAK ĆWICZYĆ PRAWIDŁOWO 
I OSIĄGAĆ NAJLEPSZE 
EFEKTY
73 największe mity i błędy popełniane 

w sporcie i podczas aktywności fi zycznej

Jak ćw
iczyć praw

idłow
o i osiągać najlepsze efekty
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Dalsza część książki dostępna w wersji  
pełnej.


