ENERGIJA!

Anne Fleka

Juties iztukSots un noguris? Ir sajuta,
ka izniksti un ar tevi kaut kas nav
kartiba? Uztura specialiste Dr. med.
Anne Fleka ir pastiprinati pievérsusies
Sai problémai un atradusi veidu, ka
veseligi izlauzties no noguruma
labirinta. Autore atmasko sleptos
energijas  zaglus un neparejosa
noguruma ceélonus un izskaidro, ka
varam speécinat Sunu un organu
funkcijas, pareizi  attirities un,
izmantojot dabas speku, sakt dzivot
pilnvértigi un energijas pilni. Saja
gramata atradisi ari trisdesmit dienu
paspalidzibas programmu un receptes
energiskakai dzivei.
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ROKASGRAMATA

Sepo Antila

Skrejeja rokasgramata ir lidzeklis
merktiecigiem treniniem, skriesanas
tehnikas attistisanai, ka ari skrieSanas
treneétibas  uzlabosanai. @ Gramata
sniedz noradijumus par skriesanas
pamatiem, tacu arl pieredzéjuSiem
sportistiem, kas tiecas uz attistibu,
bus, ko iemacities. Rokasgramata
kalpos ka skreéjéja paliglidzeklis
distanceé sasniegt jaunus rekordus un
atsperigaku soli. Gramata tiek skartas
tadas témas ka skriesanas tehnika,
treninu organizésana, intensitates
zonas, speéka trenini, muskulu
uzturésana un atjaunoSana, ka ari
treninus sekmejoss uzturs.
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SANTJAGO CELS

Zane Enina

Zane Enina apcelojusi vairak neka 80
valstis, savus piedzivojumus aizrautigi

atainojot celojumu bloga
mugursoma.lv. No Siem aprakstiem
velak tapusas ari gramatas

"Nekaunigais pingvins" un "Uz Alasku
un atpakal". Zane celo viegli un
budzetam draudzigi, biezi vien tikai ar
mugursomu. Tas saturs tiek 1pasi
rupigi pardomats, kad soma visu
dienu janes plecos, ka tas notiek, ejot
Santjago celu. Vinas treSa gramata
vésta par Zanes pieredzi, kajam
merojot piecus Santjago cela
marsSrutus - gan Rietumeiropa, gan
arl nesen izveidoto posmu Latvija.

LANE ENINA

SANTIAGO CELS
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Piadaivojumsi un pardaivejemi, kijam mansjal varsk nekd 2500 km
pieces Saljags cefos: Framcu, Le Purjeb Wia PodVensis, Portegd|u,
Ziema|u jo& Oleana un Latvijas
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CBOBLOJA OT TPEBOI'

PooepT JIuxu

[lepen, JIFOOBIM OTBETCTBEHHbIM
COOBITUEM Bbl TPSICETECH OT yxkaca? He
MOJXETE YBEPEHHO pPas3roBapuBarh C
HA4YaJIbLHUKOM? BOouTeCh, 4TO C BAUIUMU
OETbMM CJIIYYUTCH YTO-TO Mioxoe? U3
3TOM KHUTU Bbl y3HAETe, KaK OOMaHYTb
CBOU CTPax U HAY4YUTHCS CIIPABJISITHCS CO
CTPECCOM. 3I€EChb Bbl HAWUNETE IPOCTOE
[1o1IaroBoe PYKOBOZCTBO, YTOOBI
MIPEO0I0JIETh JIIOOBIE BUIbI OECITOKOMCTBA,
M30aBUTHCS OT TPEBOTU U HA4YaThb >KUTh
IIOJIHOU XU3HBIO.
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Cnpaescs

C TPEBOMOH,

NoKa oHA
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XJEBOTEPAIINA

ITonun bomon

[TonuH bOMOH, IICUXOJIOT
YHusepcurtera Hpokacia u“  MaThb
[IeCTepPhIX nAeTer, OoOHapyXkuiaa, 4TO
xjeboneyeHme - 3TO HE TOJIbKO
yBJIEKATEJIbHOE XO000M U MPOSIBJIEHUE
JIIOOBU K OJMU3KUM, HO U MOIIHBIN
MHCTPYMEHT  camMoTepanuu.  DTOT
yCIOKAUBAOUIUN pUTyaJ 3aljUAlLaeT
Hac OT CTpecca U CIHOCOOCTBYeT
OOpETEHMIO AYIIEBHOTO PAaBHOBECUS U

rapMOHUMU. Cnenys MOAPOOHBIM
I1OIIaroBbIM UHCTPYKLUSM, BbI
OCBOUTE PELENThI [IPOCTOTO

OPOX>KEBOTO XJjieba M IOJI€3HEUIIEro
xjeba Ha B3aKBacKe, MUTAJbSIHCKON
doKayyum U MEKCUKAHCKOU TOPTUJbU,
YyOVWBUTEJIBHO apoOMaTHOro xJjeba ¢
YKPOIIOM UM CBEKJOMW U OBICTPOTO
MPJIAaHICKOTO COAOBOro xnaeba... U
OIHOBPEMEHHO CMOXETEe PazodopaTbCy
B cebe m0oj MyOpbIM U UYYTKUM
pykoBOoaCTBOM [loJuH.
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TEPATIUS

MCKYCCTBO OCO3HAHHOTO
BbIMEKAHWA XNEBA

nNonvH sOMOH
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