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IL MOVIMENTD
NELLA ¥ITA

LA VITA NEL
MOVIMENTO

"
Integratori °
per lo sport

e il benessere

Dalla saluts alla prestazione
atletica

INTEGRATORI PER LO SPORT

E iL BENESSERE

Marco Ceriani

Elika - € 12,50

Una guida essenziale allintegrazione
alimentare, scritta da un esperto di
nutrizione e benessere che ha diretto
centri di medicina e di nutrizione ap-
plicata allo sport. Ricca di approfondi-
menti e curiositd, rappresenta un va-
lido aiuto per sapere come migliorare
le prestazioni sportive e il benessere
di corpo @ mente con l'assunzione di
integratori. Come e quali integratori
utilizzare per aumentare lenergia e
la massa muscolare? Come regolare
Fappetito? E cosa rinforza le articola-
zioni? Qui troverete la carta di identi-
ta di ogni supplemento: cos'e, a cosa
serve, quando assumerlo, dosaggio
ideale. efika.it

BO | FITNESS MAGAZINE

OSTEOPATIA YOGA SPORT
Giacinta Milita

EDIZIONI MEDITERRANEE - € 16,50 (CON CD)

Forte di oltre 25 anni di professione e di una lunga esperienza a contat-
to con i pazienti, lautrice, fisioterapista e osteopata, anche grazie alla
pratica delio yoga, ha messo a punto un suo metado per insegnare alle
persone come diventare artefici della propria salute. Ha percid strut-
turato un percorso che indirizza le persone a praticare un maovimento
consapevole, frutto delie nostre posture ma anche delle nostre emao-
zioni e dei nostri pensieri. |l libro sottolinea la similitudine tra osteopatia
e yoga nel concetto di salute, illustra 38 asana e due tecniche di respi-
razione “pranayama’; insegna, inoltre, una particolare tecnica di meds-
tazione sul respiro per vincere I'ansia, lo stress e sopportare i dolori.
Contiene un CD utile per rilassarsi prima e dopo la pratica.

edizionimediterranee.net

BRAD GILBERT & Steve Jamison

VINCERE

SPORCO
WINNING UGLY

Luerza mentale nel tennh. Eetlonl 63 va maptro

& Brod mi ha aivtoto

o prigliorare il mie gloco

e creda che passa
migliorare anche il vosiro=
Adry Agonii

VINCERE SPORCO

B. Gilbert, 5. Jamison

Priuli & Verlucca - € 17,50

"lo ho vinto un sacco di partite che
avrei dovuto perdere. Tu hai perso
un sacco di partite che avresti dovuito
vincere. Penso di poterti essere uti-
le". Grazie a queste parote, Brad Gil-
bert diventa il coach di Andre Agas-
si & in un anno e mezzo lo riporta al
numera uno del ranking mondiale.
Gilbert ancora oggi & considerato il
pitt importante stratega e tattico di
tennis al mondo e il suo manuale im-
perdibile per tutti coloro che pratica-
no sport in generale, non solo tennis,
ricco com'e di consigli preziosi su
come sconfiggere gli awersari.
privlieveriucca.it

LA APP DI ROBERTO TIBY
Grazie alfapplicazione gratuita ot Roberto
Tihy, formatcre, consulente e docente
universitaric conosciuto in tutte ltalia, 2
nossibile:
Essere agyiornati sui corsi
di formazione pubblict
Leggere gratuitamente maltissimi
contributi {articol, raccoite di pensieri)
Comprare articoli scritti appositamente
per i possessori defla APP
Visicnare contenuti ifimati di diverso
tipo (traier di presentazione dei corsi.
spezzoni di conferenze, intervista)
5. Scoprire tutti i dettagh delie
pubhiicaziani {libri, audioiibri, DVD]
6. leggere la sua hiografia aggiornata
Questa APP permette quindi di nimanere
costantemente aggiornato sulle moitepiic
attivita che caratterizzano  ('attivitd
professionale di Tihy e di poter avere
a portata di smartphone una grande
quantita i contributi
formativi gratuiti resi
disponibili e condvisi,
N questl anni. da
Roberto con 1 suoi
partacipant! ai corsi
@ con i suoi lettori.
Per scaricare la
APP andare sull'/ARPP
Store e ricercare "Roberto Tiby" oppure
se si @ in possesso di un iettore di GH
puntare la fotocamera dello smartphane
sul codice qut a flanco




