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Dieta na twoich zasadach Tara Stiles

Dieta

Cena 55,00 zi
na twoich Cena poprzednia 69,90z
zasadach

Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 24 godziny

Numer katalogowy

Kod EAN

victorel_3581

9788365170989

Opis produktu
Dieta na twoich zasadach - Tara Stiles
Opis ksiazki

.Kiedy podporzadkowujesz sie cudzym regutom, stajesz na koncu bardzo dtugiej kolejki czekajgcej na ztoty bilet, ktéry na
pewno okaze sie fatszywka. Zazwyczaj zostajesz z pustymi rekami i wiekszym poczuciem frustracji niz w chwili, gdy stawatas
w kolejce. Brzmi znajomo? Kazda z nas zaczynata diety, plany, programy, kupowata produkty, ktére miaty zmienic¢ jej ciato,
umyst i zycie na lepsze, jednak prawie zawsze te rzeczy ostatecznie konczyty w kacie pod warstwg kurzu, a my koinczytySmy w
petli ciggtego poszukiwania ztotego rozwigzania”.

Jest tylko jedna droga do zdrowia - twoja wtasna!

Dieta na twoich zasadach to autorski projekt Tary Stiles, jednej z najbardziej znanych i usmiechnietych instruktorek jogi.
Dzieki jej pozytywnemu nastawieniu, bezpretensjonalnosci i lekkosci, trzy zyciowe umiejetnosci - jak poruszac¢ swoim ciatem,
jak uspokajac¢ swdj umyst oraz jak sie odzywiac - stajg sie niezwykle proste, osiggalne, a nawet ekscytujace.

Nie ma oceniania, poprawiania, zmartwien, stresu, obowigzkowego celu ani wtasciwej drogi: z Targ w roli przewodniczki i
opiekunki robienie tego, co wiasciwe, jest przyjemne, tatwe i wrecz nieuniknione.

- Opanuj w krétkim czasie ¢wiczenia spontanicznej jogi, dzieki ktérym podniesiesz poziom energii, ograniczysz wilczy apetyt,
pomozesz twojemu ciatu spala¢ ttuszcz i gubi¢ zbedne kilogramy.

- Dostosuj ¢wiczenia do swoich potrzeb i mozliwosci, dzieki ilustrowanym instrukcjom, ktére doktadnie pokazujg jak wykonad
kazdy kolejny ruch.

- Poznaj banalnie prosty proces wyznaczania celéw, dzieki ktéremu fatwiej skupi¢ sie na kolejnych etapach adaptowania
zdrowego stylu zycia.

- Naucz sie prostych technik oddechowych i medytacyjnych praktyk, ktére pomagajg odzyskaé¢ wewnetrzny spokd;j.

- Rozkoszuj sie smakiem przepysznych, odzywczych dan na bazie roslin, ktére wykonasz w ciggu kilku minut, dzieki prostym
recepturom i przepieknym fotografiom.

- Wyprébuj 7-dniowy program dla poczatkujacych i plan, dzieki ktéremu

z tatwoscig dokonasz metamorfozy stylu zycia w ciggu 30 dni.

Przestan zmagac sie z nadwagg, niskim poziomem energii, niezadowoleniem ze swojego wygladu, ztoscia i stresem.

Stwdrz przestrzen, w ktérej bedziesz odpoczywad, zy¢ swobodnie i znajdowac rados¢ z bycia sobg. To bedzie wspaniata
przygoda!

»Jedzenie ma by¢ jedng z najwiekszych przyjemnosci w zyciu. Jemy na spotkaniach towarzyskich i rodzinnych. Jemy jako
spotecznos¢. Jemy z przyjaciétmi, ukochanymi i w samotnosci. Jemy dla energii i dla zabawy. Jemy, by Swietowad. Jemy, kiedy
nadchodzi czas positku. Jemy codziennie, kilka razy w ciggu dnia.”

O autorce

Tara Stiles - nazwana ,jogowg buntowniczka” przez ,New York Timesa” zatozycielka i wtascicielka studia Strala, ktére uczy
systemu poruszania pobudzajagcego do wolnosci i powszechnie znanego jako bezpretensjonalne, otwarte na wszystkich i
bezposrednie podejscie do jogi i medytacji. Artykuty o Tarze opublikowat ,,New York Times”, ,The Times of India”, brytyjski
,The Times” oraz ,,Dagens Nyheter”, pisato o niej takze wiele znaczacych krajowych i miedzynarodowych czasopism.

Tara jest projektantky i twarza linii Reebok poswieconej jodze oraz autorkg dwdéch bestselleréw: Slim Calm Sexy Yoga oraz
Yoga Cures. Nagrata kilka DVD we wspétpracy z Jane Fondg, Deepakiem Chopra, Tig Mowry, Brooklyn Decker i magazynem
,ELLE”. Ponadto Alliance for a Healthier Generation (Sojusz dla Zdrowszego Pokolenia), inicjatywa Billa Clintona walczaca z
dziecieca otytosScig, zaangazowata Tare w pomoc w promowaniu swojej dziatalnos$ci w ponad 21 tysigcach szkét bioragcych
udziat w programie.

Jane Fonda nazwata Tare ,nowg twarza fitnessu”, a magazyn ,Vanity Fair” okreslit ja jako ,najfajniejsza instruktorke jogi
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wszech czaséw”.
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