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GALAKTYKA

Bieganie

M. OSTROWSKA-DOLEGOWSKA, K. DOLEGOWSKI

SZCZESLIWI BIEGAJA ULTRA , ,
JAK PRZEBIEC 100 KILOMETROW W JEDEN DZIEN, KOIC
BOL SPIEWEM | POSTAWIC PASJE PONAD DOM | KREDYT
Liczba stron: 280 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Psychika méwita mi: ,Nie dasz rady! Co Ty tu robisz, mazgaju!”. Krzysiek
walczyt za nas dwoje, gdy czepiatam sie jego plecaka i z poczuciem, ze
zaraz zwymiotuje sobie na buty — partam za nim pod gore. | jeszcze musiat
patrzec jak sie rozklejam, jak cierpie. A jednak — byt to jeden z najwaz-
niejszych i najwspanialszych tygodni w naszym zyciu. Moze wtasnie dlate-
g0, ze byto tak trudno?

Fragment ksiqzki

Ta ksigzka taczy w sobie elementy fascynujacej autobiografii, praktyczne-
go podrecznika o gorskich ultramaratonach i rajdach, petnego konkretnych
porad, a takze relacji ze spotkan z legendarnymi zawodnikami.

B. MACKENZIE, T.J. MURPHY

BIEGACZ NIEZLOMNY )

ODKRYJ POTEGE SILY ORAZ MOBILNOSCI | BIEGAJ BEZ
KONTUZJI PRZEZ CALE ZYCIE

Liczba stron: 224 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Dla kazdego biegacza wazna jest sita, szybko$¢ i wytrzymatos¢ organizmu.
Jak je osiagnaé, by jednoczesnie nie dorobic sie kontuzji? Odpowiedzia na
to pytanie jest stworzony przez Briana MacKenziego trening mobilnosci.
Zastosowane w nim ¢wiczenia CrossFit Endurance pozwalaja poprawi¢ wy-
niki, kondycje fizyczna oraz ogolny stan zdrowia. W ksiazce zawarte sa nie
tylko szczegdtowe plany treningowe, ale takze zasady zdrowej diety dla
biegaczy na kazdym poziomie zaawansowania.

C. WELLINGTON

BEZ OGRANICZEN )
HISTORIA NAJTWARDSZEJ KOBIETY NA SWIECIE
Liczba stron: 272 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

W tych osobistych wspomnieniach Chrissie Wellington zabiera czytelni-
ka w niezwykta podroz po Swiecie i zaprasza na przygode z odkrywa-
niem siebie. W dziecinstwie Chrissie trudno doszukac sie zadatkow
na przyszta mistrzynie swiata. Nie byta cudownym dzieckiem, a prze-
zwisko Muppet bardziej kojarzy sie z niezdarnoscia niz ze sportowym ta-
lentem. Od dziecka miata jednak przemozny ped do samodoskonalenia
sie, niezaspokojony apetyt na nowe wyzwania i determinacje, by spros-
tac coraz wigkszym oczekiwaniom.



ZY)] Z PAS]JA

K. ZBIKOWSKA-JUSIS

KOBIETA W BIEGU )
CZYLI JAK POGODZIC PASJE Z CODZIENNOSCIA
Liczba stron: 176 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Czy mozna pracowac ,,petng para”, rozwija¢ swoje pasje, stawiac sobie
cele i spetnia¢ marzenia, a przy tym nie zaniedbac rodziny i wcigz miec
czyste ubrania w szafie? Czy da sie pogodzi¢ zycie rodzinne ze swoim wtas-
nym ,ja” i realizowac sig¢ bez szkody dla najblizszych? Wreszcie — czy
mozna by¢ mamg i biegac ultramaratony? | po co w ogole biegac? Po co
sie meczy¢, wstawac przed switem lub wychodzi¢ na trening péznym wie-
czorem? Dlaczego mimo wszystko warto? | jak to zmudne pokonywanie
kilometrow na wtasnych nogach moze zmienic zycie na lepsze?

Bez wzgledu na to, czy juz kochasz bieganie czy caty czas jeszcze nie-
nawidzisz sie meczy¢ — daj sie zainspirowac do dziatania. Odkryj w sobie
site i uwierz, ze mozesz wiecej.

H. TANAKA, M. JACKOWSKA

SLOW JOGGING ,
JAPONSKI SPOSOB NA BIEGANIE, ZDROWIE | ZYCIE
Liczba stron: 64 Format: 145 x 205 mm Cena: 14,90 zt

Statystyczny Japonczyk zyje o prawie 8 lat dtuzej niz Polak. Na oty-
tosc cierpi tylko 3% japonskiego spoteczenstwa! To 6 razy mniej niz
w Polsce i ponad 11-krotnie mniej niz w Stanach Zjednoczonych.
Japonia zajmuje trzecie miejsce, tuz po Kenii i Etiopii, w liczbie czoto-
wych maratonczykow $wiata! Zbieznosc tych faktow nie jest przypad-
kowa, a tajemnica sukcesu moze byc¢ prostsza, niz by sie wydawato.
W Polsce poznali ja juz i pokochali m.in. Jolanta Kwasniewska i Mateusz
Jasinski. Kolej na ciebie!

B. RODGERS, M. SHEPATIN

MARATONCZYK

MOJA 42-KILOMETROWA DROGA OD ANONIMOWEGO BIEGACZA
DO SZCZYTOW SLAWY

Liczba stron: 296 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Legendarny dtugodystansowiec dzieli si¢ wspomnieniami z historycznego
triumfu w maratonie bostonskim w 1975 roku, ktory przyczynit sie do roz-
kwitu wspotczesnej mody na bieganie. W ciaggu dwoch godzin i dziewieciu
minut Bill Rodgers z nieznanego biegacza stat sie legenda. Rekordowa wy-
grana w najstynniejszym z biegdbw zmienita jego losy na zawsze. To przeto-
mowe osiagniecie miato takze wptyw na zycie wielu innych amerykanskich
biegaczy, ktorzy uwierzyli, ze moga pdjs¢ w jego slady, a tysigce zwyk-
tych ludzi zasznurowato buty biegowe i ruszyto w pogon za marzeniami.

Hiroaki Tan:
Magdalens

SE@W JOGGING

BILL RODGERS
I MATTHEW SHEPATIN




GALAKTYKA

D. KARNAZES, M. FITZGERALD
50 MARATONOW W 50 DNI

Liczba stron: 176 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Dean Karnazes, wybitny biegacz i autor m.in. bestsellerowego Ultra-
maratoriczyka, postawit sobie wyjatkowy cel. Postanowit przebiec w 50 dni
50 maratonéw. Kazdy w innym stanie USA. Prezentowana ksiazka jest za-
pisem tego wyjatkowego wyczynu. Autor zadaje pytania o granice ludzkiej
wytrzymatosci i udowadnia, ze sita motywacji jest nieskonczona.

D. KARNAZES

ULTRAMARATONCZYK
POZA GRANICAMI WYTRZYMALOSCI
Liczba stron: 192 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Dean Karnazes biegi maratonskie traktuje jak rozgrzewke Potrafi przebiec
ponad 560 km w trzy dni bez przerwy, bez snu. Od gor Sierra Nevada, przez
Doline Smierci w érodku lata, az do bieguna potudniowego w temperaturze
-40°C... Dystanse pokonywane przez tego ultramaratonczyka przekracza-
ja wszelkie granice ludzkiej wytrzymatosci. Zdarzaja mu sie jednak rozne
wpadki, jak chocby ta, gdy zasnat w biegu i obudzit sie posrodku autostra-
dy, zmierzajac wprost na nadjezdzajaca ciezarowke. Ta fascynujaca histo-
ria zainspiruje nie tylko biegaczy, ale i wszystkich mitosnikow biografii.

M. SHUBALY
BARDZO DLUGI BIEG

Liczba stron: 144 Format: 140 x 205 mm Cena: 24,90 zt

Bardzo dtugi bieg to swietny tytut, bo zanim otworzymy ksiazke, juz wie-
my, ze bohater nie bedzie miat tatwo. | to nie z powodu picia i ¢pania, ale
dlatego ze do celu, jakim jest zycie bez natogow, prowadzi tylko ciezka
i zmudna praca. Nie ma cudow... i nie ma sekretnych sposobow na nagte
ozdrowienie. Jest codzienny trud, po ktorym przychodzi nagroda — od-
nalezienie wtasnej drogi. Mishce Shubalyowi udato sie to dzigki bieganiu.
Pisze o nim bez koloryzowania i dorabiania idei. Bardzo dtugi bieg to mocna
ksigzka dla tych, ktorzy nie lubig upiekszania rzeczywistosci.

tukasz Grass, redaktor naczelny portalu Akademia Triathlonu



R. ASKWITH

STOPY W CHMURACH
OPOWIESC O PASJI | OBSESJI BIEGANIA
Liczba stron: 352 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

RICHARD ASKWITH
OTNADV \A ALIR

Ksigzka Stopy w chmurach przedstawia jedna z nielicznych dyscyplin, kto-
re nadal pozostaja wierne swoim korzeniom. Nie chodzi tu o stawe ani
0 bogactwo, ale o rados¢ z biegania po starych jak swiat, dzikich gérach
oraz o bycie bohaterem — nie dla ludzkosci, lecz dla mieszkancow wtasnej
doliny. Jest to rowniez opowies¢ o masochistycznej, ale godnej podziwu
obsesji, okazja do przyjrzenia sie jednemu z najstarszych sportow ekstre-
malnych oraz emocjonalny hotd ztozony gérom Wielkiej Brytanii i ludziom,
ktorzy w nich zyja.

J. GOATER, D. MELVIN =

STVBSZEGO B
SZTUKA SZYBSZEGO BIEGANIA
TECHNIKA, TRENING, TAKTYKA
Liczba stron: 256 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Niewazne, czy jestes mtody czy stary, dopiero zaczynasz czy od dawna
biegasz maratony — ten poradnik zmieni sposob, w jaki biegasz i da ci
szanse osiagania lepszych wynikow. Sztuka szybszego biegania tamie ste-
reotypy, rozwiewa watpliwosci i usuwa ograniczenia, ktore sami na siebie ‘ 2\Y
naktadamy. W tym wyjatkowym poradniku Julian Goater, w przesztosci fulidn Goater
biegacz $wiatowej klasy, dzieli sie doswiadczeniem, przemysleniami oraz PogMellin
poradami, dzieki ktorym mozesz biega¢ lepiej, skuteczniej i szybciej.
Sztuka szybszego biegania to co$ wiecej niz zbior wskazowek treningo-
wych i motywujacych opowiesci. To przewodnik wskazujacy droge ku lep-
szej technice i sukcesom na zawodach.

L. HUMPHREY, K. HANSON, K. HANSON

MARATON METODA HANSONOW
JAK POPRAWIC SWOJA ZYCIOWKE
Liczba stron: 248 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

LUKE HUMPHREY = KEITH i KEVIN HANSON

Trenerzy Kevin i Keith tamia stare zasady i wprowadzaja nowatorskie
rozwiazania, taczac nauke i strategie w jednym tylko celu: aby wydoby¢
maratonski potencjat kazdego biegacza. Wytozona w prosty i przejrzysty
sposob metoda Hansonow daje ci wiedze, narzedzia i plany treningowe,
ktorych potrzebujesz, aby pobiec swoj najlepszy maraton i osiagnac wy-
marzony wynik.

ZY)] Z PAS]JA 5



GALAKTYKA

Sila ambicji

+

fistoria legendamego biegacza i trenera

ALBERTO SALAZAR

M. FARAH
SILA AMBICJI — AUTOBIOGRAFIA

Liczba stron: 288 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Mohamed ,,Mo” Farah to chtopiec z Somalii, ktory przyjechat do Anglii
w wieku o$miu lat, przezyt roztake z bratem blizniakiem i znat raptem
kilka stow po angielsku, ale za to miat talent do biegania. Na igrzyskach
olimpijskich w Londynie w 2012 roku zdobyt ztoty medal w biegu na 10 000
metrow. Kilka dni pdzniej wygrat bieg na 5000 metrow, czym w opinii
Dave’a Moorcrofta — bytego mistrza $wiata na tym dystansie — zastuzyt so-
bie na miano ,,najlepszego dtugodystansowca w historii Wielkiej Brytanii”.

A. SALAZAR, J. BRANT

14 MINUT
HISTORIA LEGENDARNEGO BIEGACZA | TRENERA
Liczba stron: 248 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Londyn, rok 2012. Mo Farah zdobywa na olimpiadzie ztoto na 5000 i 10 000
metrow, Galen Rupp — srebro na dystansie 10 000 metréw. Ci dwaj rywale
maja jednego trenera: jest nim Alberto Salazar.

Salazar snuje urzekajaca opowies¢ o niesmiatym Kubanczyku z przed-
mies¢ Bostonu, ktory zostaje najlepszym maratonczykiem swoich czasow.
Pisze tez szczerze o swojej niezdrowej obsesji na punkcie treningu na
przekor bolowi, o dramatycznych zwyciestwach w Nowym Jorku, Bostonie
i RPA, wreszcie o tym, jak przezycie wtasnej Smierci nauczyto go zycia.

S. JUREK, S. FRIEDMAN

JEDZ | BIEGAJ ,
NIEZWYKLA PODROZ DO SWIATA ULTRAMARATONOW

| ZDROWEGO ODZYWIANIA

Liczba stron: 264 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

0Od niemal dwdch dekad Scott Jurek jest najwazniejsza postacia i gwiazda
biegow ultramaratonskich. W Jedz i biegaj szczerze opowiada o swoim
Zyciu weganina i karierze wybitnego sportowca. Jego historia moze byc
natchnieniem dla biegaczy na kazdym poziomie zaawansowania, poka-
zuje bowiem, jak silna potrafi by¢ ludzka wola. To inspirujaca opowiesc¢
o dziecinstwie Jurka, poczatkach biegania (z ktorym nie zaprzyjaznit sie
od razu) i o powolnej przemianie w weganina i ultramaratonczyka, btysko-
tliwie wygrywajacego zawody rozgrywane na catym swiecie.

JEDZ | BIEGAJ — AUDIOBOOK
cena 29,90
Czyta Krzysztof Banaszyk



C. MCDOUGALL
URODZENI BIEGACZE SRR

TAJEMNICZE PLEMIE TARAHUMARA, BIEGANIE NATURALNE i sl
| WYSCIG JAKIEGO SWIAT NIE WIDZIAL Christopher McDougall
Liczba stron: 328 Format: 158 x 240 mm Cena: 29,90 zt

Autor w wieku 40 lat zaczyna biegac. Niestety trapig go kontuzje. Wys-
tany do Meksyku, dowiaduje sie przypadkiem o plemieniu Tarahumara.
Indianie ci potrafig biega¢ na dystansach kilkuset kilometréw. Znamien-
ne jest to, ze kontuzje prawie im sie nie zdarzaja, choc biegaja
w prostych sandatach wtasnej konstrukcji. Autor poznaje ich tajemni-
ce, przedstawia najwybitniejszych biegaczy i najtrudniejsze gorskie
maratony. W koncu startuje w finatowym, morderczym wyscigu.

R. ROLL

UKRYTA SILA

JAK STALEM SIE JEDNYM Z NAJSPRAWNIEJSZYCH LUDZI
NA SWIECIE | ODNALAZLEM SIEBIE

Liczba stron: 232 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Ukryta sita przedstawia niezwykty sposob, w jaki Rich Roll dotart na li-
nie startowa elitarnych zawodow Ultraman, podczas ktorych najspraw-
niejsi ludzie $wiata staja do wspotzawodnictwa w ptywaniu, jezdzie na
rowerze i biegu. Po dwukrotnym starcie Rich postawit przed soba jesz-
cze powazniejsze zadanie: EPIC5, pie¢ ironmanowych dystansow triat-
lonowych — kazdy na innej hawajskiej wyspie, a wszystkie w mniej niz
tydzien. Jednak Ukryta sita to nie tylko fascynujaca opowies¢ o wprawia-
jacych w zdumienie wynikach sportowych, ale takze podrecznik treningo-
wy dla tych, ktorzy chcieliby zdobyc sie na podobna metamorfoze.

A. FINN

DOGONIC KENIJCZYKOW
SEKRETY NAJSZYBSZYCH LUDZI NA SWIECIE
Liczba stron: 224 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Autor przez wiele lat przygladat sie kenijskim biegaczom i ich zwyciestwom
w najstynniejszych biegach dtugodystansowych, maratonach i biegach
ulicznych, az w koncu zapragnat poznac sekret ich niebywatej szybkosci.
Przeniost sie do Kenii i zaczat biega¢ ramie w ramie z mistrzami olim-
pijskimi, mtodymi obiecujacymi sportowcami i bosonogimi dziecmi.
Zwienczeniem tego trudu byta realizacja marzen: start u boku Kenijczykow
W jego pierwszym maratonie.

ZY)] Z PAS]JA 7



GALAKTYKA

Sport i zdrowie

T. DANIELSSON, A. WESTFAHL

UKRYTA PRZEWAGA
TRENING MIESNI GLEBOKICH
Liczba stron: 232 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

W ksiazce zawarty jest prosty program treningowy, dzieki ktoremu wzmoc-
nisz miesnie gtebokie. To wtasnie one sa odpowiedzialne za koordynacje
ruchu, site i wytrzymatosc. Proponowany przez autora trening nie prowadzi
do przyrostu masy miesniowej, lecz poprawia stabilizacje i kondycje ciata.

Ksiazka Toma Danielsona to obowiazkowa lektura nie tylko dla kolarzy.
Trening miesni gtebokich jest wazny w kazdej dyscyplinie sportu, gdyz to
wtasnie w nich kryje sie tytutowa ukryta przewaga.

T. VENUTO
SPALAJ TLUSZCZ, BUDUJ MIESNIE

Liczba stron: 392 Format: 165 x 240 mm Cena: 49,90 zt

SPALAJ € 3

Chcesz pozby¢ sie nadmiaru tkanki ttuszczowej i jednoczesnie wyrzezbic
sylwetke? Szukasz programu, ktory nie powstat w oparciu o chwilowe
N mody i nie proponuje btyskawicznych, ale nieskutecznych rozwiazan?
‘ R\ Interesuje cie plan, dzieki ktoremu osiagniesz oczekiwane rezultaty, nie-
\ BUDUJ zaleznie od tego, ile masz lat i w jakiej jestes formie?
\“_* ‘ Tom Venuto, weteran branzy fitness i autor bestsellerow, od dwudzie-
|\‘17 AN stu pieciu lat cieszy sie opinia specjalisty w zakresie redukcji tkanki ttusz-
: czowej. W ksiazce Spalaj ttuszcz, buduj migsnie, nazywanej przez fanow
,,biblia odchudzania”, proponuje przetomowy system, dzieki ktéremu nie
tylko wysmuklejesz, ale takze zyskasz site, sprawnosc i zdrowie.

R. FRONING, D. THOMAS

- Ms PIERWSZY
P'ERWSZQ & TAJEMNICA ZWYCIESTWA
3 Liczba stron: 232 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

) “
{

Mozna byc¢ szybkim. Mozna by¢ silnym. Mozna by¢ wytrzymatym. | mozna
by¢ twardym. Aby jednak zdoby¢ cztery razy z rzedu miano najsprawniej-
szego faceta na Ziemi w zawodach CrossFit Games, trzeba stworzyc z tych
cech (i jeszcze kilku innych) mieszanke idealna. Taka, w ktorej zachowasz
wtasciwe proporcje tych wszystkich elementow. Richowi Froningowi ta
sztuka sie udaje, i to na poziomie, ktory mozna uznac za prawie nieosia-
galny dla zwyktego smiertelnika. Bo Rich wierzy, ze cztowiek to nie tylko
ciato, lecz takze dusza. | by wykorzystac talent dany od Boga, musisz zna-
lez¢ réownowage w treningu, a przede wszystkim w zyciu.

Marek Dudzinski, ,,Runners World” i ,,Mens Health”




[. KING, L. SCHULER
NOWOCZESNY TRENING SILOWY

Liczba stron: 368 Format: 205 x 275 mm Cena: 79,90 zt

IAN KING

LOU SCHULER

Nowoczesny trening sitowy to kompendium wiedzy kulturystycznej. W tej
ksiazce znajdziesz nie tylko prosto i obrazowo przedstawione zasady fizjo-
logii cztowieka oraz jego biomechaniki, ale takze szczegotowy opis tech-
niczny ¢wiczen oraz plany treningowe, stworzone z mysla zaréwno o za-
awansowanych ¢wiczacych, jak i tych poczatkujacych. Nowoczesny trening
sitowy wprowadzi cie takze w podstawy odzywiania, dzieki czemu tatwiej NOWOEZESNY
ci bedzie zrozumied role diety w planie treningowym. TRENING S

M. MEIJER

LICZY SIE ZESPOL. LOUIS VAN GAAL
BIOGRAFIA TRENERA REPREZENTACJI HOLANDII

| MANCHESTERU UNITED

Liczba stron: 296 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Kim jest Louis Van Gaal? Dyktatorem, wizjonerem, jednym z najlepszych ) . é}
trenerow w historii europejskiej pitki noznej, a moze po prostu szalencem? : e -
Gdziekolwiek sie pojawi, od razu pokazuje, ze musi mie¢ nad wszystkim Ic" SIE ZESIIm:
kontrole. Niczego nie pozostawia przypadkowi. Wyznaje zasade ,,totalne-
go futbolu”, przedktada sukces zespotu nad zwyciestwo indywidualnosci. ‘
Holenderski komentator sportowy Maarten Meijer stworzyt wnikliwe e V)
studium psychologiczne Louisa Van Gaala. Na kartach ksiazki poznajemy
rozne oblicza szkoleniowca, towarzyszac mu od najmtodszych lat az po
czasy najwiekszych triumfow sportowych.

W.T. GALLWEY

WEWNETRZNA GRA: TENIS
TRENING MENTALNY W SPORCIE | W ZYCIU
Liczba stron: 176 Format: 143 x 205 mm Cena: 29,90 zt

Szczytowa dyspozycje w tenisie, podobnie jak w kazdej innej dyscyplinie

sportowej, mozna osiagnac tylko wtedy, gdy umyst jest catkowicie skupio- WEWNETRZNA ‘
ny i pozostaje w harmonii z ciatem. Kluczem do lepszej gry w tenisa jest GR A: ﬂ ﬁ N ﬂ%‘i
,wewnetrzna gra”, a wiec umiejetnos¢ osiaggania koncentracji w stanie Mentalny trening w spocie 2y

relaksu, dzieki ktorej bedziesz mogt grac¢ bez udziatu mysli, za to wykorzy-
stujac petnie swoich mozliwosci.

W miedzynarodowym bestsellerze Timothy Gallwey prezentuje ¢wicze-
nia umystu doskonalone w czasie dtugich lat wtasnej kariery, przy two-
rzeniu ktorych czerpat garsciami z filozofii Zen oraz psychologii.
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GALAKTYKA

WSPINACZKA
W SKALE

Craig Luebben

ROBERT PENN

U7

&\

PRZEPIS NA ROWER

10

C. LUEBBEN
WSPINACZKA W SKALE

Liczba stron: 308 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Jest to wartosciowa pozycja — zawiera doskonate, czytelne zdje-
cia skomentowane w profesjonalny sposob oraz aktualne informacje
o stosowaniu sprzetu. Poradnik ten ma szanse stac sie jedna z wazniej-
szych ksiazek o wspinaniu, jakie pojawity sie na rynku wydawniczym
w Polsce.

Dariusz Porada, Przewodniczqcy Komisji Szkolenia PZA

D. GRAYDON, K. HANSON

GORY — WOLNOSC | PRZYGODA

OD TREKINGU DO ALPINIZMU. WYDANIE ROZSZERZONE
| UAKTUALNIONE

Liczba stron: 624 Format: 200 x 240 mm Cena: 89,90 zt

Nowa edycja najpopularniejszego na polskim rynku wydawniczym pod-
recznika gorskiego, nazywanego ,,go0rska bibliag”. Ksiazka ta zostata
napisana z mysla zaréwno o poczatkujacych, jak i zaawansowanych
mitosnikach turystyki pieszej i sportow gorskich. Niesie cate bogactwo
informacji dla wspinaczy i turystow na wszystkich poziomach zaawan-
sowania. Prezentuje potaczona wiedze wielu ludzi gor, ktorzy zwiedzili
wiekszos¢ najwazniejszych masywow gorskich swiata.

R. PENN

PRZEPIS NA ROWER
Liczba stron: 208 Format: 135 x 205 mm Cena: 24,90 zt

Przepis na rower to relacja z podrozy, ktorej celem jest zaprojekto-
wanie i skonstruowanie roweru marzen. Po drodze Robert Penn zgtebia
kulture, nauke i historie roweru. Od Stoke-on-Trent, gdzie w rzemiesl-
niczym warsztacie buduja dla niego rame, przez Kalifornie, ojczyzne
roweru gorskiego, gdzie Robert szuka idealnego kota, po Portland,
Mediolan i Coventry, miejsca narodzin wspotczesnego roweru —
w kazdym punkcie podrézy snuje opowiesc o mitosci do jazdy na rowe-
rze. Ksigzka opowiada o tym, jak rower zmienit bieg ludzkich dziejow,
poczawszy od wynalazku ,,rumaka ludu”, po jego role w emancypacji
kobiet, i od inzynierskiego geniuszu kota ze szprychami po nieprze-
mijajacy urok wyscigu Tour de France. To opowies¢ o tym, dlaczego
jezdzimy na rowerze i czemu ta prosta maszyna nadal ma tak wielkie
zZnaczenie w naszym zyciu.



H. JUZKOW, W. ROSINSKI E
DRUGA MLODOSC SUPERMANA

Liczba stron:192 Format: 165 x 235 mm Cena: 39,90 zt

Masz za sobg 40 lub 50 lat zycia? W takim razie Druga mtodos¢ superma-
na to przewodnik wtasnie dla ciebie. Jesli jestes starszy — tym bardziej
powinienes go przeczytac.

Zapewne, jak wiekszos¢ facetow w twoim wieku, ty tez nieco sie za-
niedbates. Przeszkadza ci kilka zbednych kilograméw, niepokoi wysoki
cholesterol i nadcisnienie, a serce juz niekoniecznie jest jak dzwon.

Na szczescie wszystko mozna naprawic, trzeba tylko wiedziec jak!
Powrét do formy sprzed lat przyniesie ci duzo radosci i satysfakcji, be-
dziesz silniejszy, bystrzejszy i bardziej zadowolony z zycia.

C. CROWLEY, H.S. LODGE

BADZ MLODSZA ZA ROK

JAK ZACHOWAC ZDROWIE 50-LATKI NA KOLEJNE 30 LAT
| DLUZEJ

Liczba stron: 392 Format: 148 x 210 mm Cena: 39,90 zt

Obowiazkowa lektura dla wszystkich kobiet! Autorzy na podstawie
najnowszej wiedzy o biologii cztowieka przekonuja, ze nawet przez
30 lat po menopauzie kazda kobieta moze zachowac zdrowie i kondycje.
Aby odzyskac rados¢ zycia, zalecaja stosowanie odpowiedniej diety,
a takze dowodza, ze najwazniejsze sa pasja i zaangazowanie w zwigz-
ki z innymi ludzmi. Ta ksiazka przekonuje, ze kazda kobieta moze
i powinna by¢ szczesliwa bez wzgledu na wiek.

C. CROWLEY, H.S. LODGE

BADZ MLODSZY ZA ROK

JAK ZACHOWAC ZDROWIE 50-LATKA NA KOLEJNE 30 LAT I%Q%DSZY
| DLUZEJ ZA ROK
Liczba stron: 334 Format: 148 x 210 mm Cena: 34,90 zt ‘

Henry$. Lodge

Autorzy na podstawie wtasnego doswiadczenia i najnowszej wiedzy
o biologii cztowieka przekonuja, ze kazdy mezczyzna po piecdziesigtce
moze zachowad, a nawet poprawic zdrowie i kondycje, stowem — od-
zyskac witalnos¢. Zalecaja odpowiednie ¢wiczenia, wtasciwe odzywia-
nie sie i angazowanie sie w zwiazki z innymi. Holistyczne podejscie
dr. Lodge’a — internisty i geriatry, potaczone z doswiadczeniem ponad
70-letniego Crowleya daja pewnos¢, ze mozna i trzeba by¢ szczesliwym
niezaleznie od uptywu lat. Dzigki tej ksiazce kazdy dorosty mezczyzna
moze wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie i zycie!

ZY)] Z PAS]JA 11



SKORA Harold Lancer
PELNA BLASKU

12

Przelomowa metoda
anti-aging

BESTSELLER ' -
NEW YORKTIMESA

GALAKTYKA

H. LANCER

SKORA PELNA BLASKU
PRZELOMOWA METODA ANTY-AGING
Liczba stron: 272 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Skéra petna blasku to kompleksowy poradnik dla kobiet chcacych
w naturalny i zrownowazony sposob dba¢ o urode i zdrowie skory.
Doktor Lancer skupia sie przede wszystkim na autorskiej koncepcji pie-
legnacji twarzy i ciata, ktorg opracowat podczas prowadzenia wtasnej
kliniki dermatologicznej. W ksiazce oprdcz skutecznego programu pie-
legnacji przybliza tematy zwiazane z fizjologia skory oraz wyjasnia za-
chodzace w niej procesy.

D. BUETTNER

NIEBIESKIE STREFY . .
9 LEKCJI DLUGOWIECZNOSCI OD LUDZI ZYJACYCH NAJDLUZEJ
Liczba stron: 272 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Specjalista od dtugowiecznosci Dan Buettner przemierzyt caty sSwiat,
by porozmawial ze wszystkimi najstarszymi mieszkancami naszego
globu. Odwiedzit ludzi, ktorzy wspottworza unikalne spotecznosci Nie-
bieskich Stref, w ktorych potaczenie pewnych elementéw stylu zycia,
diety i filozofii pozwala rdzennym mieszkaficom na osiagniecie nie tyl-
ko zdumiewajacego wieku, ale takze wyjatkowej jakosci zycia.

Z tej barwnej opowiesci o niesamowitym projekcie naukowym do-
wiesz sie jak zy¢ dtuzej, uniknac depresji i zachowac bystros¢ umystu
nawet w podesztym wieku.

T. JOHNSON

PRZEMIANA
OD NADWAGI DO ODWAGI, CZYLI JAK ODNALZALAM SIEBIE
Liczba stron: 240 Format: 130 x 195 mm Cena: 29,90 zt

Tory Johnson zawsze miata nadwage i chociaz wstydzita sie swego wy-
gladu, nigdy nie znalazta w sobie dosc sity, by to zmieni¢. Impulsem do
metamorfozy stato sie ostrzezenie od szefowej: jesli Tory nie schudnie,
jej dalsza kariera telewizyjna moze stana¢ pod znakiem zapytania.

Tory sporzadza plan, zapisuje liste rzeczy, z ktorych jest sktonna zre-
zygnowac i poddaje sie rygorowi samodyscypliny. Z rozbrajajaca szcze-
roscia opowiada o walkach, jakie toczyta po drodze i demonach, ktore
przyszto jej pokonywac. Przemiana to ksigzka dla kazdego, kto prag-
nie zmienic swoje zycie: inspiruje i daje wskazowki, jak raz na zawsze
przejac nad nim kontrole.



Odzywianie

L. CAMPBELL
NOWOCZESNE ZASADY ODZYWIANIA. NOWOCZESNE

PRZEPISY MISTRZOW

Liczba stron: 272 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Nowoczesne zasady odzywiania. Przepisy mistrzéw promuja jeden
z najnaturalniejszych sposobdw odzywiania, oparty na nisko przetwo-
rzonej zywnosci roslinnej. Doktor LeAnne Campbell poprosita swiato-
wej stawy kucharzy o przygotowanie prostych weganskich przepisow.
Czytelnikow mile zaskoczy szeroka gama niskottuszczowych produktow R
i tatwos¢, z jaka mozna przygotowac pyszne i zdrowe potrawy. Ten QMIPBELL
praktyczny zbior przepisow udowodni, ze dobra kuchnia to nie tylko
bogactwo smakow, ale réwniez wspaniate samopoczucie na co dzien.

L. CAMPBELL

NOWOCZESNE ZASADY ODZYWIANIA e
W PRAKTYCE NOWOCZESNE

Liczba stron: 240 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt w praktyee

Nowoczesne zasady odzywiania w praktyce autorstwa corki dr. T. Colina
Campbella to zbidr przepisow na smaczne i zdrowe potrawy, bazuja-
cych na najnowszych danych z zakresu medycyny i dietetyki. Dzieki tej
ksiazce przekonasz sie, ze zdrowe odzywianie wcale nie jest wyrzecze-
niem, a dania roslinne to kulinarna rozkosz dla kazdego! To po prostu
bukiet pysznych i tatwych w przygotowaniu potraw roslinnych, pozba-
wionych ttuszczéw przetworzonych i z minimalna iloscia cukru oraz soli.
Nowoczesne zasady odzywiania w praktyce sa idealnym rozwigzaniem
dla osob, ktore cenig dobry smak i dbaja o swoje zdrowie.

T.C. CAMPBELL, T.M. CAMPBELL Il

NOWOCZESNE ZASADY ODZYWIANIA
PRZELOMOWE BADANIE WPLYWU ZYWIENIA NA ZDROWIE NOWUCZESN
Liczba stron: 388 Format: 165 x 240 mm Cena: 59,90 zt ZASADY ODZYWIANIA

MPBEL

IPBELL I

W swojej ksigzce dr T. Colin Campbell, biochemik zywienia z 40-let-
nim stazem, przywotuje i interpretuje wyniki najwiekszego, jak do- 3
tad, badania dotyczacego odzywiania — autor przeanalizowat diete S R d& 2

6,5 tysiaca 0sob z 65 chinskich i tajskich prowincji. Nastepnie porow- -
nuje ich, oparta gtownie na roslinach diete z bogata w mieso i nabiat
z dietg Zachodu. Campbell zacheca czytelnikow do wykluczenia z die-
ty produktow odzwierzecych, gdyz — jak dowodzi — beda mogli w ten
sposob cieszyc¢ sie zdrowszym i dtuzszym zyciem. W przekonujacy spo-
sob dowodzi, ze zywnos¢ pochodzenia zwierzecego jest odpowiedzial-
na za coraz czestsze wystepowanie choréb cywilizacyjnych, takich jak
choroby serca, cukrzyca, nowotwory, otytos¢ czy choroba Alzheimera.

ZY) Z PAS]JA 13
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T. CQLIN CAMPBELL

HOWARD JACOBSON

NISKOWEGLOWODANOWE

OSZUSTWO

Rewolucyjna wiedza o zywieniu i zdrowiu

KRYT
RAWD

U
P

DZIEDZICTWO

JAK TWOJE GENY WPLYWAJA NA CIEBIE
1 JAK TY WPLYWASZ NA SWOJE GENY

SHARON MOALEM

14

T.C. CAMPBELL, H. JACOBSON

NISKOWEGLOWODANOWE OSZUSTWO
NAUKOWA PRAWDA O WYSOKOBIALKOWYCH

| WYSOKOTLUSZCZOWYCH DIETACH

Liczba stron: 128 Format: 145 x 205 mm Cena: 24,90 zt

W ksigzce Niskoweglowodanowe oszustwo dr T. Colin Campbell (autor
Nowoczesnych zasad odzywiania oraz Ukrytej prawdy) naukowiec, ktory
od dziesiecioleci wiedzie prym w zakresie nauk o odzywianiu, pokazu-
je, gdzie tkwi btad w rozumowaniu entuzjastow diety niskoweglowoda-
nowej. Wyjasnia skad wzieto sie przekonanie, ze weglowodany sa zte
i dlaczego stanowisko to sie utrzymuje, mimo ewidentnych dowodow
przemawiajacych przeciwko tej teorii.

T.C. CAMPBELL, H. JACOBSON

UKRYTA PRAWDA
REWOLUCYJNA WIEDZA O ZYWIENIU | ZDROWIU
Liczba stron: 316 Format: 165 x 240 mm Cena: 44,90 zt

Doktor T. Colin Campbell w swojej kolejnej ksiazce odpowiada na nie-
zmiernie wazne pytanie: dlaczego wiekszos¢ z nas wciaz nie ma pojecia
o tym, ze klucz do dobrego zdrowia i dtugiego zycia trzyma w swoich
rekach, a wtasciwie na swoich talerzach? Z Ukrytej prawdy dowiesz
sie, jaka wartos¢ ma powszechnie panujace przekonanie o korzysciach
ptynacych z wielu zdobyczy wspotczesnej nauki i medycyny (np. suple-
mentacji czy terapii genowej), a takze jaki majg one zwiazek z poli-
tyka, interesami ekonomicznymi firm farmaceutycznych i spozywczych
czy z dziatalnoscig mediow. Dzieki tej ksigzce przekonasz sie, ze warto
zmieni¢ sposob odzywiania i ze kazdy powinien poznac te prawde.

S. MOALEM

DZIEDZICTWO

JAK TWOJE GENY WPLYWAJA NA CIEBIE | JAK TY WPLYWASZ
NA SWOJE GENY

Liczba stron: 248 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Wedtug wiedzy codziennej nasze genetyczne przeznaczenie jest ustalone
od chwili poczecia. Odkrywcza ksigzka dr. Moalema pokazuje jednak,
ze genom cztowieka bywa o wiele bardziej fascynujacy. Czy wiesz, ze
dla osob posiadajacych pewien zestaw gendw, zazywanie powszechnie
dostepnych srodkow przeciwbolowych przypomina regularne aplikowanie
sobie morfiny? A fruktoza, cukier nadajacy stodki smak owocom, dla nie-
ktoérych moze natomiast okazac sie Smiertelnie niebezpieczna?

Na przyktadzie swoich wyjatkowych pacjentow dr Moalem, w sposob
mistrzowski demonstruje, jaki wptyw na nasze zdrowie i zycie maja rzad-
kie, genetyczne zaburzenia.



ZY )] Z

J. FUHRMAN

TRZY KROKI DO ZDROWIA B
SCHUDNIJ, POKONAJ CHOROBY, ODZYSKAJ WITALNOSC
Liczba stron: 368 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Dzigki dr. Fuhrmanowi i zdrowym wyborom zywieniowym pokonasz
swoje zachcianki i uzaleznienia pokarmowe, a twoj organizm po pro-
stu rozkwitnie. Uwazaj jednak na skutki uboczne... Twoje choroby sie
cofna, bole gtowy, alergie i nadcisnienie po prostu mina, a ty poczu-
jesz sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej! W Trzech krokach do zdrowia
znajdziesz opis autorskiego systemu oceniania zywnosci — ANDI, trzech
poziomow planowania positkow oraz 150 inspirujacych przepisow.
Podejmij wyzwanie i wprowadzaj zmiany stopniowo lub od razu przejdz
do fazy trzeciej, by zmaksymalizowac spadek wagi i zoptymalizowac
terapeutyczne skutki najzdrowszego sposobu odzywiania.

J. FUHRMAN

KONIEC Z DIETAMI
ZACZNIJ CIESZYC SIE ZYCIEM
Liczba stron: 296 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Coraz wiekszy odsetek mieszkancow naszego globu cierpi z powodu oty-
tosci i zwiazanych z nig choréb. Warta wiele miliardow branza dietetycz-
na nieustannie podsuwa ci nowe, modne diety i oferuje nieskuteczne na
dtuzsza mete rozwiazania — a wszystko to kosztem twojego zdrowia.
W rezultacie tkwisz uwieziony w btednym kole uzaleznien zywienio-
wych, toksycznego gtodu i objadania sie. W ksiazce Koniec z dietami
dr Joel Furman pokazuje, jak raz na zawsze wyrwac sie z tej putapki
oraz jak odnalez¢ droge do zdrowszego i szczesliwszego zycia.

N. BARNARD

POKONAJ CUKRZYCE Z DOKTOREM
BARNARDEM

Liczba stron: 320 Format: 158 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Cukrzyce powszechnie uznaje sie za chorobe nieuleczalna. W nowej,
rewolucyjnej ksigzce dr Barnard przekonuje, ze to nieprawda. Jego
program opiera sie na przetomowej diecie i wieloletnich badaniach
naukowych. Dzieki niej mozna trzykrotnie skuteczniej, niz przy tra-
dycyjnej diecie dla diabetykow, wptywac na poziom cukru we krwi.
Stosujac porady dr. Barnarda, mozna nie tylko kontrolowac cukrzyce,
zmniejszac ryzyko wystapienia powiktan, ale takze usuwac skutki cho-
roby. Terapia zaktada regularne positki w ciaggu dnia, skomponowane
z czterech grup pokarmowych: warzyw, owocow, produktow petno-
ziarnistych i roslin straczkowych. Doktor Barnard dowodzi, ze ich od-
powiednie zestawienie pozwoli organizmowi lepiej reagowac na insu-
ling, dzieki czemu objawy cukrzycy ustapia raz na zawsze.

SCHUDNIJ + POKONAJ CHOROBY + ODZYSKAJ WITALNOSC

Trzy kroki
- dO -

ZDROWIA
o

DR JOEL FUHRMAN

ZACZNIJ CIESZYC SIE ZYCIEM

Koniec

— i —

DIETAMI

POTWIERDZONA NAUKOWO TERAPIA BEZ LEKOW

Pokonaj
cukrzyce
z doktorem
Barnardem

DR NEAL BARNARD

Boyanna Cark Gogan
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DR ROBERT LUSTIG

SEQODKA
PULAPKA

JILL BOLTE TAYLOR

@
Ll

MOJA PODROZ W GiAB MOZGU

GALAKTYKA

R. LUSTIG

StODKA PULAPKA ,
JAK WYGRAC Z CUKREM, ZYWNOSCIA PRZETWORZONA,
OTYLOSCIA | CHOROBAMI

Liczba stron: 352 Format: 158 x 240 mm Cena: 42,90 zt

Doktor Robert Lustig alarmuje, ze cukier jest toksyna, ktora jest metabo-
lizowana jak trucizna. Zmienione $rodowisko, petne produktow przetwo-
rzonych w wysokim stopniu powoduje zaburzona prace hormondw, choroby
metaboliczne i w konsekwencji pandemie otytosci. By pomdc nam w walce
z nadwaga i powrocie do zdrowia, autor zaleca zindywidualizowane po-
dejscie do wtasnych potrzeb zywieniowych, przy jednoczesnym unikaniu
cukru.

J. MCCARTNEY

PRZESTAN SIE, PRZEJADAC
JAK ZERWAC Z JEDZENIEM EMOCJONALNYM W MIESIAC
Liczba stron: 184 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Wiele osob ,,zajada” ktopoty i boryka sie z problemem tzw. jedzenia emo-
cjonalnego. Zdaniem autorki nadwaga wynika przede wszystkim ze stanu
umystu. McCartney proponuje czterotygodniowa terapie ztozong z ¢wiczen
pomagajacych w prawidtowej identyfikacji emocji, zwiazkow z innymi
osobami i jedzeniem oraz w walce ze stresem. Pokazuje, jak rozpoznac
nawyki i przekonania, zanalizowac¢ konsekwencje wyborow oraz poznac
sabotazystow.

J. BOLTE TAYLOR

UDAR | PRZEBUDZENIE
MOJA PODROZ W GLAB MOZGU
Liczba stron: 232 Format: 138 x 205 mm Cena: 34,90 zt

W swojej ksiazce Jill Bolte Taylor dzieli sie celnymi i szczegotowymi
spostrzezeniami na temat tego, w jaki sposob wylew zaburza funkcjo-
nowanie ludzkiego modzgu i jakie uczucia towarzysza osobie nim dotknie-
tej. Bedac specjalistka z imponujaca wiedza, autorka bardzo wnikliwie
opisuje nie tylko anatomie, lecz rowniez mechanizm pracy ludzkiego mo-
zgu i droge prowadzaca od choroby do zdrowia.

W Udarze i przebudzeniu Bolte Taylor nie ogranicza sie do przekazywa-
nia wiedzy biologicznej. Autorka opisuje swdj stan emocjonalny po wyle-
wie i porownuje go do nirwany, buddyjskiej wolnosci od cierpienia.
Skutkiem tymczasowego ,,wytaczenia” lewej, racjonalnej czesci mozgu,
Jill zyta w $wiecie pozytywnych emocji generowanych przez prawa pot-
kule. Autorka odkryta, jak duzo w zyciu zalezy od nas samych i jak nie-
wiele brakuje nam do szczescia.



M. MOSS

CUKIER, SOL,TLUSZCZ

JAK UZALEZNIAJA NAS KONCERNY SPOZYWCZE
Liczba stron: 456 Format: 158 x 240 mm Cena: 44,90 zt

Jestesmy uzaleznieni od soli, cukru i ttuszczu. Najwieksi producenci
zywnosci uzywaja tych trzech prostych sktadnikow do tworzenia ku- W
szacych produktow jak najmniejszym kosztem. CUKIER““‘““ e
W ksiazce Cukier, sol, ttuszcz, wyrdzniony Nagroda Pulitzera dzien- A "
nikarz sledczy Michael Moss opisuje, w jaki sposob doszto do takiej Rt
sytuacji. Jego sugestywna, barwna opowie$¢, przeplatana jest histo- 'I'tu zcz
riami zaczerpnietymi z poczynan niektorych sposrod najbardziej zna-
nych (i dochodowych) przedsiebiorstw i marek ostatniego potwiecza.
To otwierajaca oczy, zdumiewajaca podroz za kulisy swiata producen-
tow wysoko przetworzonej zywnosci. Po jej odbyciu mozesz zmienic
swoje nawyki zywieniowe. Na zawsze. Czy jestes gotowy na poznanie
prawdy o tym, co wktadasz do koszyka?

- R

P. PITCHFORD
Odzywianie

ODZYWIANIE DLA ZDROWIA . dla
TRADYCJE WSCHODNIE | NOWOCZESNA WIEDZA O ZYWIENIU zdrowia
Liczba stron: 784 Format: 195 x 253 mm Cena: 84,90 zt ————

To prawdziwe kompendium wiedzy o zywnosci i odzywianiu, taczace
w sobie perspektywe wschodnich tradycji leczniczych z podejsciem
wspotczesnej zachodniej dietetyki.

Interesujaca ksiazka, ktora przybliza nam metody pozwalajace
w sposob madry zadbac o swoje zdrowie. Z powodzeniem moze stuzyc
zaroéwno lekarzom, jak i pacjentom.

dr Grazyna Frunze, specjalista choréb wewnetrznych,
specjalista tradycyjnej medycyny chinskiej

M. SIKON, M. SKOWRON

ZDROWY MALUCH ,
PORADNIK ZYWIENIOWY DLA RODZICOW
Liczba stron: 184 Format: 165 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Co przygotowac swojemu dziecku? Czy mozna juz bezpiecznie podawac su-
rowe owoce i warzywa? Na te i inne pytania odpowiada ksiazka Zdrowy ma-
luch, ktora powstata z potaczenia pasji do gotowania z wiedza o zywieniu
dzieci. Autorki wskazuja, kiedy do jadtospisu mozna wtaczyc poszczegolne
produkty i jak wtasciwie zbilansowac tygodniowa diete, by rozwijajacy sie
organizm mogt wykorzystywac niezwykte bogactwo natury.

To ksiazka, ktora pomoze wszystkim rodzicom odpowiednio skompono-
wac dzieciecy jadtospis oparty na roslinach i nabiale oraz przygotowywac
smaczne i zdrowe positki.
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D. PINNOCK

TALERZ ZDROWIA
NATURALNA RECEPTA NA SWIETNA FORME
Liczba stron: 184 Format: 145 x 205 mm Cena: 29,90 zt

Dale Pinnock, specjalista z zakresu zywienia i kucharz w jednej osobie, wy-
jasnia uzdrawiajaca moc pozywienia, udowadniajac, ze dziatanie pewnych
substancji zawartych w pokarmach wykracza daleko poza zaspokajanie
zapotrzebowania naszych organizméw na witaminy i sktadniki mineralne.
Te niezwykte substancje to cenne fitozwiazki, ktore dziataja podobnie do
roslin leczniczych, a nawet terapii farmakologicznych, ale nie powoduja
zadnych skutkow ubocznych.

J. HEVER
DIETA ROSLINNA NA CO DZIEN

Liczba stron: 384 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Niezaleznie od tego, czy chcesz schudnac, zwiekszy¢ wydajnos¢ organizmu,
obnizy¢ cholesterol, wyleczyc sie z cukrzycy, a moze po prostu swietnie
wygladac, Julieanna pokaze ci, jak zdumiewajaco tatwo mozesz osiagnac
swoj cel i ujawni wiele fatszywych pogladow dotyczacych dietetyki. Jesli
ciekawi cie skad czerpac biatko, ktore pokarmy sa najbogatsze w witaminy
i czy powinienes przyjmowac suplementy diety, ta ksiazka jest wtasnie dla
ciebie. To zupetnie tak, jakbys$ miat swojego osobistego dietetyka — specja-
liste z zakresu diety roslinnej, ktory bedzie robit z tobg zakupy i towarzyszyt
ci w kuchni w czasie gotowania. Polecam wszystkim te nad wyraz praktycz-
na ksiazke jako rzetelne zrodto informacji na temat zdrowego odzywiania.

dr Neal D. Barnard

G. STONE

WIDELEC ZAMIAST NOZA
DROGA DO ZDROWIA UStANA ROSLINAMI
Liczba stron: 232 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

A gdyby jedna prosta zmiana mogta cie uchroni¢ od chorob serca, cuk-
rzycy i nowotworow?

Widelec zamiast noza to szczegolna ksiazka, ktora w przystepny i obiek-
tywny sposob przedstawia korzysci ptynace z diet roslinnych w leczeniu
i profilaktyce chordb cywilizacyjnych. Powstata we wspotpracy z naj-
wybitniejszymi specjalistami, ktorych przetomowe badania naukowe
wyznaczaty nowe kierunki rozwoju nauk o zywieniu cztowieka. Zawarte
w niej praktyczne i tatwe przepisy na smaczne potrawy sa odbiciem
obecnego stanu wiedzy o optymalnym sposobie zywienia.

Redakcja Magazynu ,,Vege”
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B. ZAK-CYRAN

WZMACNIAJ ODPORNOSC PROSTYM

POZYWIENIEM
PORADNIK ZYWIENIA NATURALNEGO
Liczba stron: 208 Format: 145 x 205 mm Cena: 29,90 zt

Wspomaganie pracy uktadu odpornosciowego za pomoca wtasciwego
sposobu odzywiania utatwi utrzymanie dobrego stanu zdrowia lub,
w razie potrzeby, pomoze zwalczy¢ chorobe. Medycyna jedynie wspie-
ra proces leczenia sterowany przez uktad immunologiczny naszego or-
ganizmu. My sami mamy wiec najwiekszy wptyw na nasza odpornosc,
prowadzac odpowiedni styl zycia i odzywiajac sie wtasciwie.

B. ZAK-CYRAN

ODZYWIAJ DZIECKO W ZGODZIE Z NATURA
OD OKRESU PLODOWEGO DO WIEKU PRZEDSZKOLNEGO
Liczba stron: 224 Format: 145 x 205 mm Cena: 32,90 zt

Przyszte mamy i kobiety karmiace znajda w tej ksigzce sposoby prawi-
dtowego odzywania i dbania o siebie, ktore zapewnia ich dzieciom site
i odpornos¢ na choroby cywilizacyjne. Autorka podkresla zalety kar-
mienia dziecka mlekiem matki i opisuje naturalne pokarmy przygoto-
wywane w domu. Ksigzka zawiera przepisy na mleczka zbozowe, kleiki
i zupki wzmacniajace delikatny uktad pokarmowy dziecka do 3. roku
zycia. Autorka porusza rowniez temat alergii i uczulen pokarmowych
u najmtodszych i prawidtowego zywienia dzieci w oparciu o zasady
wegetarianizmu. Rodzice, ktorzy siegng po te ksiazke, dowiedza sie,
jak ksztattowac u swoich pociech zdrowe nawyki zywieniowe, tak aby
zbudowac silny fundament zdrowia na cate ich zycie.

B. ZAK-CYRAN

ALCHEMIA POZYWIENIA ,
KORZYSTAJ Z LECZNICZYCH WLASCIWOSCI POKARMOW
Liczba stron: 204 Format: 143 x 205 mm Cena: 34,90 zt

Autorka omawia lecznicze wtasciwosci pozywienia. Doktadny prze-
glad poszczegdlnych grup pokarméw (zboza, warzywa, straczkowe,
owoce, orzechy, nasiona oraz produkty pochodzenia zwierzecego) ma
utatwi¢ czytelnikowi wybor takich produktow, jakich potrzebuje, aby
wzmocnic¢ swoj organizm zgodnie z jego indywidualnymi potrzebami.
Dodatkowa atrakcja tej pozycji jest zataczona ptyta DVD z instrukta-
zem domowego wypieku chleba.

FORADNIK ZYWIENIA NATURALNEGO
‘Wzmacniaj odporno$¢
PROSTYM
POZYWIENIEM

BOZENA ZAK-CYRAN

Bozena Zak-Cyran I
- Odzywiaqj dziecko |

W zgodzie z naturq

od okresu plodowego do wieku przedszkolnego

BOZENA ZAK-CYRAN

ALCHEMIA
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GALAKTYKA

BOZENA CYRAN
Jedz i zyj zgodnie
z porami roku

Kuchnia roslinna wediug Pigciu Przomian

Bozena Zak-Cyran
Kuchnia
zdrowia i mlodosci

20

B. ZAK-CYRAN

ODNOWA NA TALERZU
WYDANIE ROZSZERZONE | UAKTUALNIONE
Liczba stron: 216 Format: 165 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Zdrowe odzywianie zmniejsza ryzyko wystapienia wielu choréb, gwa-
rantuje dobra kondycje i zapewnia sprawnos¢ umystu do poznych lat
zycia. Ksigzka zawiera mnostwo przepisow na potrawy czesto majace
dziatanie lecznicze, rozdziat omawiajacy planowanie positkow dla ca-
tej rodziny oraz propozycje pysznych deseréow bez cukru.

B. ZAK-CYRAN

JEDZ | ZYJ ZGODNIE Z PORAMI ROKU
KUCHNIA ROSLINNA WEDLUG PIECIU PRZEMIAN
Liczba stron: 240 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

W ksiazce autorka wykorzystata metode Pieciu Przemian z tradycyjnej
medycyny chinskiej. Uwzglednita specyfike kazdej pory roku i dobor
produktow wedtug ich wtasciwosci oraz technik gotowania. Omoéwita
kluczowe narzady organizmu ludzkiego, a takze sposoby ich wzmac-
niania za pomoca odzywiania i odpowiednich ¢wiczen. Ksigzka zawie-
ra kilkaset przepisow.

B. ZAK-CYRAN
KUCHNIA ZDROWIA | MLODOSCI

Liczba stron: 88 Format: 143 x 205 mm Cena: 14,90 zt

Napisatam te ksiazke, aby zacheci¢ do petnowartosciowego odzywiania
sie, opartego na naturalnych produktach. Mam na mysli diete, dzie-
ki ktorej mozna w prosty i naturalny sposob zapobiega¢ chorobom,
ale tez przywraca¢ rownowage w wypadku niedomagan organizmu.
Nie jest to jedna z cudownych diet do stosowania okresowo, ale sposob
odzywiania na cate zycie. Kto raz wkroczy na te sciezke, nie ma ochoty
juz z niej zejs¢. Zaburzone dotychczas funkcje organizmu, wracaja
do normy. Prawidtowa przemiana materii, czysta skora, wieksza od-
pornos¢ na infekcje, dobre krazenie, psychiczna i fizyczna zywotnosc¢
wynikajaca z racjonalnego odzywiania. ,,Racjonalne” nie znaczy wcale
niesmaczne czy monotonne. Petnowartosciowe to nie tylko zdrowe,
ale takze smaczne i rdznorodne positki.

Bozena Zak-Cyran



B. ZAK-CYRAN

ENERGIA ZYCIA, ENERGIA POZYWIENIA
PRAKTYCZNE SPOSOBY WZMOCNIENIA ZDROWIA
Liczba stron: 196 Format: 166 x 240 mm Cena: 34,90 zt

BOZENA ZAK-CYRAN

Z pozywienia czerpiemy nie tylko sktadniki pokarmowe. Otrzymujemy
tez co$ o wiele cenniejszego — energie zyciowa. Nasze samopoczucie E .
zalezy od tego, co jemy, przemiany materii, poziomu stresu i wielu ENERGIA ZYCIA,

: , - - S p ENERGIA POZYWIENIA
innych elementow. Dlaczego czujemy sie ostabieni i jak odbudowac [E PO Wt i
swoja energie? Autorka odpowiada na te pytania, zalecajac wtasciwe ~ aws
odzywianie sie, ¢wiczenia i Swiadome ksztattowanie swojego nastroju.

R. ESSELSTYN

28 DNI DO ZDROWIA , :ZS\DNI
JAK OBNIZYC POZIOM CHOLESTEROLU | ZRZUCIC - L
ZBEDNE KILOGRAMY Io zdrowia,
Liczba stron: 240 Format: 165 x 240 mm Cena: 34,90 zt i zesone kwooma

Zaaprobowana przez lekarzy, genialna w swej prostocie i niesamowicie
efektywna, dieta Strazakow z Teksasu jest odpowiednia dla wszystkich,
ktorzy sa gotowi na poprawe swojego stanu zdrowia i samopoczucia — bez
koniecznosci stosowania radykalnych srodkow. A wszystko to mozna osiag-
nac zaledwie w 4 tygodnie. W ksiazce znajdziesz wiele prostych przepisow
na pyszne dania, wskazowki, jak jes¢ poza domem, gdy tylko masz na to
ochote, a takze program treningowy, ktory przyspieszy twoj metabolizm
i spalanie zbednej tkanki ttuszczowej.

Medycyna

J. KASTNER

TERAPIA POZYWIENIEM ]
DIETETYKA WEDLUG TRADYCYJNEJ MEDYCYNY CHINSKIEJ
Liczba stron: 288 Format: 158 x 168 mm Cena: 59,90 zt

Przez wieki Chinczycy wierzyli, ze wtasciwa dieta pozwala na zachowa-
nie zdrowia i leczenie réznorodnych zaburzen. Kastner zapoznaje
nas z zasadami tradycyjnej medycyny chinskiej i energetyka pozywie-
nia, wyjasnia tez, w jaki sposob stosowac je w zyciu codziennym. Prezen-
tuje liczne przyktady kliniczne i sugestie terapeutyczne, taczac za-
chodnig wiedze medyczna z chinskimi technikami diagnostycznymi.

Terapia pozywieniem to doskonata pomoc dla studentow i terapeutow
praktykujacych tradycyjna medycyne chinska, jak rowniez wartosciowa
lektura dla specjalistow z zakresu zywienia, dietetykow, lekarzy i kaz-
dego, kto chciatby zy¢ dtugo i zdrowo.
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WIESEAWA STOPINSKA

MIEDZY WSCHODEM A ZACHODEM

‘CLAUS SCHNORRENBERGER | BEATE SCHNORRENBERGER

Diagnozowanie z jezyka

22

GALAKTYKA

W. STOPINSKA
MEDYCYNA MIEDZY WSCHODEM A ZACHODEM

Liczba stron: 160 Format: 164 x 240 mm Cena: 34,90

Ksiazka dr Wiestawy Stopinskiej jest pierwszym tego rodzaju polskim
opracowaniem, ktore w petni i profesjonalnie pokazuje naszemu czy-
telnikowi, ze Tradycyjna Medycyna Chinska nie jest ciekawostka folk-
lorystyczna, ale wciaz zywym systemem medycznym (...). Na euro-
pejskich uniwersytetach obroniono w XIX w. dziesie¢ prac doktorskich
z zakresu $rodkow i metod leczniczych Chin (o akupunkturze), w tym
dwie w Polsce (w 1828 r. na Uniwersytecie Jana Kazimierza we Lwowie
i w 1830 r. na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie). Po Il woj-
nie $wiatowej do dnia dzisiejszego obroniono ich jeszcze piec. Jedna
z doktorantek jest dr n. med. Wiestawa Stopinska.

dr n. med. Janusz Kotodziejczyk

MAOSHING NI

KANON MEDYCYNY CHINSKIEJ
ZOLTEGO CESARZA

Liczba stron: 352 Format: 158 x 240 mm Cena: 69,90 zt

Kanon medycyny chinskiej Zéttego Cesarza to najstarsze w dziejach
ludzkosci klasyczne dzieto medyczne spisywane juz od IV w p.n.e.

Ten system leczenia to nie tylko wiedza o dtugowiecznosci osiaga-
nej dzieki precyzyjnej diagnostyce czy znajomosci dziatania pokarmow
i ziot, lecz takze pojmowanie tego, jak odnalez¢ harmonie we wtasnym
wnetrzu i jednos¢ z tym, co nas otacza. Ta pradawna, unikatowa wie-
dza medyczna okresla wspotczucie jako najwazniejszy sktadnik niesie-
nia pomocy choremu. W ten sposob staje sie bliska wspotczesnej nam
filozofii chrzescijanskiej i wytycza kierunek medycynie Zachodu.

C. SCHNORRENBERGER, B. SCHNORRENBERGER

DIAGNOZOWANIE Z JEZYKA

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DO LECZENIA AKUPUNKTURA,
ZIOLAMI | DIETA

Liczba stron: 312 Format: 145 x 205 mm Cena: 59,90 zt

Diagnozowanie z jezyka taczy teorie i praktyke diagnozowania
stanu pacjenta z jezyka. Temat ten zostat omoéwiony kompleksowo,
poczawszy od budowy anatomicznej i fizjologii jezyka, przez
historie rozwoju i metodologie diagnozy z jezyka, po opis technik
i procedur tej metody diagnostycznej. Ksiazka niewatpliwie jest cennag
pomoca i utatwi czytelnikowi opanowanie holistycznego podejscia
w diagnostyce.



B. REICHERT, W. STELZENMUELLER

TECHNIKI BADANIA PALPACYJNEGO
ANATOMIA TOPPGRAFICZNA W PRAKTYCE FIZJOTERAPEUTYCZNEJ
Liczba stron: 416 Format: 203 x 285 mm Cena: 119 zt

Bogato ilustrowany przewodnik po technikach badania palpacyjnego
utatwia zrozumienie anatomii topograficznej — pokazuje krok po kro-
ku, jak odnalez¢ i rozrozni¢ poszczegoélne struktury ciata.

Kolorowe fotografie przedstawiaja modele ze szczegbtowo naszki-
cowanymi na skorze strukturami migsni, kosci i Sciegien. Ukazuja do-
ktadnie, w jakiej okolicy i w jaki sposob przeprowadzac badanie pal-
pacyjne. Uzupetnieniem sa kolorowe rysunki prezentujace znaczenie
funkcjonalne kazdej okolicy anatomicznej.

P. RICHTER, E. HEBGEN

PUNKTY SPUSTOWE | LANCUCHY MIESNIOWO-
-POWIEZIOWE W OSTEOPATII

| TERAPII MANUALNEJ
WYDANIE ROZSZERZONE | UAKTUALNIONE
Liczba stron: 264 Format: 203 x 285 mm Cena: 99,90 zt

Uktad migsniowy to czesto pomijana mozliwa przyczyna dolegliwo-
sci bolowych. Miesnie i obecne w nich punkty spustowe sa niejed-
nokrotnie wspotodpowiedzialne za béle aparatu ruchu. Anatomiczne
ryciny w potaczeniu z licznymi fotografiami utatwia doktadna lokali-
zacje punktow spustowych i przynaleznych okolic wystepowania obja-
wow bolowych.

H. MARQUARDT
PODRECZNIK REFLEKSOTERAPII STOP  REFLEKSOTERAPI

Liczba stron: 208 Format: 203 x 285 mm Cena: 89,90 zt / _—

W strefach refleksow stop odzwierciedlone sa wszystkie okolice ciata A .
i narzady. Ten sprawdzony mikrosystem oraz terapia stref refleksow sa
znane w Europie juz od prawie 50 lat.

Hanne Marquardt stworzyta interesujacy, peten osobistych komen-
tarzy podrecznik, ktory szczegétowo wprowadza w dziedzine reflek-
soterapii stop oraz przedstawia oparte na wieloletnim doswiadczeniu
propozycje terapii.

Ksigzka zawiera takze niezwykte ilustracje — recznie pokolorowane
rysunki stref refleksow. To, jak rowniez uktad podrecznika i jego nie-
zwykta przejrzystosc, sprawiaja, ze stanowi on idealng podstawe do
uczenia sie oraz nauczania.

ZY) Z PAS]JA 23



24

M
\ /

KEVYN AUCOIN

GALAKTYKA
Makijaz

B. BROWN

MAGIA SPOJRZENIA

PROFESJONALNE TECHNIKI, NIEZBEDNE NARZEDZIA,
ZACHWYCAJACE STYLIZACJE

Liczba stron: 120 Format: 163 x 220 mm Cena: 34,90 zt

Bobbi Brown w tym obowigzkowym minipodreczniku pokaze ci, jak wyko-
na¢ idealny makijaz oczu. Odkryj, jaki makijaz pasuje do ksztattu i koloru
twoich oczu. Dzigki instrukcjom krok po kroku dowiesz sig, jak pomalo-
wac oczy w stylu nude czy smoky eyes, wykonac potyskujacy makijaz oraz
taki, ktory sprawdzi sie zarowno rano, jak i wieczorem. Znana z noszenia
charakterystycznych okularéw Bobbi doradza, jakie oprawki wybra¢ w za-
leznosci od ksztattu twarzy i odcienia cery, a takze jaki makijaz do nich
pasuje.

B. BROWN

PERFEKCYJNY MAKIJAZ

DLA WSZYSTKICH — OD POCZATKUJACYCH

DO PROFESJONALISTOW

Liczba stron: 232 Format: 203 x 254 mm Cena: 69,90 zt

Po latach doswiadczen w pracy makijazystki w koncu stworzytam ksiaz-
ke instruktazowa dla wszystkich osob zainteresowanych sztuka makijazu.
Znajdziesz w niej lekcje krok po kroku, cenne wskazowki i poufne infor-
macje branzowe. Obiecuje, ze Perfekcyjny makijaz pomoze ci osiagnac
mistrzowski poziom w sztuce makijazu. Mitej lektury!

Bobbi Brown, bestsellerowa autorka wg listy ,,New York Timesa”

K. AUCOIN
MAKIJAZ — SZTUKA PRZEMIANY

Liczba stron: 160 Format: 209 x 275 mm Cena: 39,90 zt

Jeden z najbardziej utalentowanych amerykanskich makijazystow — Kevyn
Aucoin, dzieli sie swoimi sekretami: nie tylko wyjasnia techniki makijazu
i metody jego aplikacji, ale tez pokazuje, jak wykorzystac te wiedze do
kreowania szerokiej gamy wizerunkow.

Pierwsza czesc ksiazki obejmuje rady, pomysty i sztuczki pomocne przy
upiekszaniu. W kolejnej czesci zobaczysz wspaniate metamorfozy ,,zwy-
ktych” kobiet, dzieki ktorym poznasz niesamowite mozliwosci przemiany,
jakie daje makijaz. Ostatnia cze$c to pigkne zdjecia i metamorfozy znanych
gwiazd, ktore przeistaczaja sie w wampy, niewiniatka czy damy w stylu gla-
mour. W kazdym z rozdziatow Kevyn dzieli sie wskazoéwkami technicznymi
i wymienia kosmetyki niezbedne do odwzorowania danego wizerunku.



R. MORRIS
MAKIJAZ BEZ TAJEMNIC

Liczba stron: 256 Format: 210 x 275 mm Cena: 69,90 zt

Rae Morris jest uwazana za jedng z najbardziej kreatywnych artystek na
Swiecie, ale jej prace nie wisza na Scianach galerii ani muzedw. Mozna je
ogladad na twarzach i ciatach niektorych ze stawnych modelek i aktorek.

W ksiazce Makijaz bez tajemnic Rae pokazuje $wiat makijazu typu fa-
shion bez zbednego retuszu, a jej proste instrukcje pokazuja krok po kro-
ku, jak tatwo odwzorowac¢ nawet najbardziej wyrafinowany i kreatywny
makijaz. Autorka zdradza tez ciekawe sztuczki, techniki i branzowe se-
krety, dzieki ktorym zostata az cztery razy nagrodzona tytutem Australian
Makeup Artist of the Year.

R. MORRIS

MAKIJAZ W MGNIENIU OKA
PIEKNY WYGLAD W KILKA MINUT
Liczba stron: 96 Format: 165 x 224 mm Cena: 19,90 zt

W ksiazce Makijaz w mgnieniu oka Rea zdradzita wiele szybkich trikow
i sekretow branzowych, pokazata jak btyskawicznie uzyskac ostra jak
brzytwa linie eyelinera i jak zmieni¢ wyglad twarzy dzieki perfekcyjnemu
ksztattowi brwi dostownie w kilka chwil. A jak brzmi jej najwazniejsza
wskazowka? Jesli naprawde masz niewiele czasu, maluj oczy jako pierw-
sze — podktad i szminke mozesz przeciez natozy¢, zbiegajac po schodach.
Petna zachwycajacych makijazy, Swietnych fotografii instruktazowych
i tatwych do zastosowania wskazowek nowa ksiazka Rae Morris to obo-
wiazkowa pozycja dla kobiet, ktore chca wygladac zachwycajaco, ale na
makijaz moga poswiecic¢ zaledwie klika chwil...

T. CHANG-BABAIAN
STYLOWY MAKIJAZ OCZU

Liczba stron: 144 Format: 202 x 202 mm Cena: 39,90 zt

Stylowy makijaz oczu to przystepnie napisany podrecznik autorstwa
znanej wizazystki — Taylor Chang-Babaian. Ksiazka zawiera cenne rady
w zakresie stylizacji oczu, przekazane w postaci praktycznych instrukcji
i wzbogacone wspaniatymi zdjeciami. Stylowy makijaz oczu to elemen-
tarz nie tylko dla profesjonalnych makijazystek, ale takze kazdej kobie-
ty, ktéra chce zniewalac spojrzeniem.

Julita Jaskotka, makijazystka

ZY) Z PAS]JA 25



GALAKTYKA

- Bryan
2 Peterson

Ekéﬁkéso

PORADY FDTOGRAFICINE
\

BEZ TAJEMNIC

bez tajemnic
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Fotografia

B. PETERSON

EKSPRESOWE PORADY FOTOGRAFICZNE
JAK ROBIC SWIETNE ZDJECIA KAZDYM APARATEM
Liczba stron: 144 Format: 165 x 225 mm Cena: 34,90 zt

Ekspresowe porady fotograficzne, bedace uzupetnieniem Ekspozycji bez
tajemnic, wyjasniaja najistotniejsze kwestie fotograficzne, by pomoc ci
przetamac zte nawyki i tworzy¢ najlepsze zdjecia nawet w najtrudniej-
szych warunkach. Kazde zagadnienie rozpoczyna sie od konkretnego pyta-
nia, na ktore otrzymasz doktadna odpowiedz. Dzigki temu nie musisz tej
ksiazki czytac od deski do deski. Potraktuj ja raczej jak podreczny porad-
nik, ktory mozesz mie¢ zawsze przy sobie.

B. PETERSON

EKSPOZYCJA BEZ TAJEMNIC
WYDANIE ROZSZERZONE | UAKTUALNIONE
Liczba stron: 176 Format: 210 x 280 mm Cena: 44,90 zt

Kazdy, dla kogo pojecie ekspozycji wydaje sie niejasne czy zbyt profesjo-
nalne, znajdzie w tej ksiazce zrozumiate wyjasnienia. Autor ttumaczy wza-
jemne powiazania przystony, czasu naswietlania i czutosci ISO. Pisze, jak
wykonac¢ dobre zdjecia w pozornie trudnych warunkach, na przyktad przy
pochmurnej pogodzie, w stabym oswietleniu czy w ruchu. Opanowanie
koncepcji ekspozycji da ci solidng podstawe do robienia fotografii, o jakich
marzysz.

To uaktualnione klasyczne dzieto o fotografii — wzbogacone teraz
o nowe zdjecia, rozdziat o swietle btyskowym i HDR — zainspiruje cie do
tworzenia pieknych zdjec, a jednoczesnie uwolni od zwyktego pstrykania
w trybie automatycznym.

B. PETERSON

KOMPOZYCJA BEZ TAJEMNIC
JAK ROBIC WSPANIALE ZDJECIA KAZDYM APARATEM
Liczba stron: 288 Format: 138 x 215 mm Cena: 49,90 zt

Co sprawia, ze dana fotografia jest niezwykta? Wierz lub nie, ale wcale nie
jej temat. Tym, co czyni zdjecie atrakcyjnym, jest jego aranzacja, a ina-
czej mowiac kompozycja. Odpowiednia — nadaje zdjeciom site wyrazu
i wywotuje emocje, a zta sprawia, ze sa nudne. W tym praktycznym porad-
niku znany fotograf, instruktor i autor bestselleréw, Bryan Peterson, skupia
sie na kolorze, liniach, $wietle i wzorach, czyli na tych elementach, ktorych
potrzebujesz, aby zaprezentowad na kazdym zdjeciu swoj styl i sposob
widzenia. Z tym przewodnikiem nauczysz sie nie tylko ,,widzie¢” piekne
obrazy, lecz takze fotografowac je w atrakcyjny sposob zawsze i wszedzie.



B. PETERSON

FOTOGRAFIA BEZ TAJEMNIC
JAK ROBIC WSPANIALE ZDJECIA KAZDYM APARATEM
Liczba stron: 400 Format: 138 x 215 mm Cena: 59,90 zt

Ten kompleksowy przewodnik pokaze ci, jak robic lepsze zdjecia w kaz-
dej sytuacji i kazdym aparatem. Czy chcesz w koncu zrozumieé eks-
pozycje i nauczyc sie bardziej kreatywnego patrzenia i komponowania
obrazow? Jeste$ gotow pozna¢ magie Swiatta? To wszystko znajdziesz
w tej ksiazce — techniki, ktore kazdy fotograf powinien znac, by ro-
bi¢ lepsze zdjecia przyrody, krajobrazow i ludzi oraz zblizenia. Poznasz
takze kreatywne metody, takie jak tworzenie ,,deszczu” i fotografo-
wanie ,,duchow”, znajdziesz tu rady na temat sprzetu i programéow do
obrobki zdjec. Ten przewodnik, wypetniony inspirujacymi fotografiami
autora, powinien znalez¢ sie w torbie kazdego fotografa.

D. MARR _
SWIATLO ZASTANE W PRAKTYCE

Liczba stron: 128 Format: 210 x 280 mm Cena: 29,90 zt

Don Marr pokazuje, jak wykorzysta¢ potege Swiatta zastanego do
tworzenia zdjeé, bez uzywania skomplikowanego, drogiego sprzetu.
W kazdym rozdziale ksiazki opisuje wyzwania, przed ktérymi staje
fotograf, i podpowiada, jak sobie z nimi radzi¢. Jak robi¢ wspaniate
zdjecia w niedoskonatym otoczeniu? Co pocza¢ w pochmurny dzien,
a jakie mozliwosci daje stoneczny? Jak fotografowac w s$wietle
padajacym przez okno? Przedstawione techniki pozwola ci stawic
czoto kazdej sytuacji oswietleniowej i zrobi¢ swoim modelom
interesujace zdjecia.

Swiatlo zastane

D. NIGHTINGALE

EKSTREMALNA EKSPOZYCJA
SPRAWDZ, CO SIE KRYJE ZA BEZPIECZNYMI GRANICAMI
PODRECZNIKOWYCH REGUL FOTOGRAFII
Liczba stron: 144 Format: 235 x 210 mm Cena: 29,90 zt

0 ekspozycji wielu z nas mysli, ze wystarczy, jesli jest poprawna.
Chociaz dzieki temu uzyskamy dobrze naswietlone zdjecia, dobranie
zaleznosci miedzy przystong a czasem naswietlania mozemy potrak-
towac rowniez jako wyzwanie umozliwiajace osiagniecie interesuja-
cych, niebanalnych efektow. Autor ksigzki probuje nas tego nauczyc.
Podpowiada, jak uzyskac¢ zdjecia zamrozonego, ale tez rozmazane-
go ruchu; pokazuje wptyw przystony na gtebie ostrosci i jak mozna
w tworczy sposob wykorzystywac te wiedze.

Marcin Grabowiecki, Fotopolis.pl
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T. CAMPBELL
FOTOGRAFIA ZYWNOSCI OD KUCHNI

Liczba stron: 208 Format: 165 x 240 mm Cena: 49,90 zt

Zawodowy fotograf zywnosci Teri Campbell, nazywany mistrzem
oswietlenia, w tej pieknie ilustrowanej ksiagzce prezentuje praktyczne
porady, dzieki ktorym twoje zdjecia nabiorg zupetnie nowego wyrazu.
Szczegotowe schematy ustawienia dynamicznych kompozycji, omowie-
nie pracy ze sprzetem, w tym m.in. z lampami btyskowymi, dyfuzorami
oraz ekranami odbijajacymi swiatto — to wszystko pomoze ci stworzy¢
doskonate obrazy.

E. SCHUY

FOTOGRAFIA PRODUKTOWA

OD PRZEDMIOTU DO MARTWEJ NATURY

WYDANIE ROZSZERZONE | ZAKTUALIZOWANE

Liczba stron: 328 Format: 190 x 240 mm Cena: 69,90 zt

Oto 52 fascynujace fotografie, na ktoérych przedmioty codziennego
uzytku przedstawione sa w niezwykty sposob. Autor dzieli sie nie-
zbedna wiedza i zdradza wiele sztuczek, ktore zazwyczaj przekazuja
sobie tylko specjalisci. Dowiedz sie, nad czym nalezy sie zastanowic
przed przystapieniem do realizacji sesji produktowej i jak potaczy¢ ze
soba przedmiot, idee oraz oswietlenie, by uzyska¢ wspaniaty obraz.
Fascynujaca czescia warsztatu fotograficznego autora jest umiejet-
nos¢ odwzorowania najdrobniejszych detali wybranych elementow,
dzieki czemu staja sie one gtownym tematem zdjecia.

K. TUCK
FOTOGRAFIA KOMERCYJNA W PRAKTYCE

Liczba stron: 128 Format: 210 x 280 mm Cena: 19,90 zt

Witaj na drodze do sukcesu! Ta ksiazka dostarczy ci niezbednych infor-
macji na temat umiejetnego dopasowania oferowanych przez ciebie
ustug do potrzeb rynku, na ktoérym zamierzasz je sprzedawac. Dowiesz
sie takze, w jaki sposob prezentowac sie oraz dociera¢ do klientow
posiadajacych odpowiednie srodki finansowe i chetnych do skorzystania
z twojej oferty. Ponadto publikacja wyposazy cie w wiedze dotyczaca
prowadzenia roznorodnych dziatan marketingowych, ktore pozwola ci
sie wyrdznic na tle konkurencji. Przede wszystkim jednak nauczysz sie
podejmowac powazne decyzje finansowe, zwigzane z minimalizowa-
niem ponoszonych kosztow i pomnazaniem zyskow.



D. DUCHEMIN - e

ZDJECIE: PROCES TWORZENIA
OPOWIESC O FOTOGRAFII OD POMYSLU DO OBRAZU

Liczba stron: 200 Format: 254 x 203 mm Cena: 59,90 zt 3 20sECIE P

0d pewnego momentu zdjecia musza mowi¢ same za siebie. Niewazne, czy
chodzi o odbitke wystawiong w galerii czy o plik umieszczony na stronie
internetowej fotografa. Jednak informacje dotyczace ich tworzenia moga
stac sie ciekawym i inspirujacym zrodtem wiedzy dla innych fotografow.
Zdjecie: proces tworzenia to ksiazka pokazujaca pomysty, techniki i caty
proces tworzenia, prowadzacy do ostatecznych wersji prezentowanych
w niej zdjec.

R. HODDINOTT

PORADNIK FOTOGRAFICZNY
WYDANIE UAKTUALNIONE
Liczba stron: 192 Format: 148 x 208 mm Cena: 29,90 zt

~ Poradnik

Wielu z nas, kupujac swa pierwsza lustrzanke lub bezlusterkowca,
zastanawia sie, jak najlepiej je wykorzystac. Mimo ze zmieniliSmy
sprzet fotograficzny na lepszy, zdjecia czesto nie sa tak dobre, jakbys-
my tego oczekiwali. Uaktualnione wydanie Poradnika fotograficzne-
g0 Rossa Hoddinotta odkrywa przed nami mozliwosci wspotczesnych
aparatow cyfrowych i prezentuje, jak zastosowac teorie w praktyce,
by powstaty niesamowite, przykuwajace wzrok zdjecia.

Niniejsze wydanie Poradnika fotograficznego to nie tylko nowe
zdjecia, ale przede wszystkim zaktualizowana tres¢, ktora poda-
Za za zmianami zachodzacymi na rynku aparatow cyfrowych. Autor
uwzglednit rowniez obecne mozliwosci programéw graficznych w roz-
dziale poswieconym cyfrowej obrobce obrazu.

S. ARENA

SILA FLESZY , ,

WSZYSTKO, CO CHCIELIBYSCIE WIEDZIEC O LAMPACH
BLYSKOWYCH CANONA

Liczba stron: 408 Format: 203 x 232 mm Cena: 99,90 zt

Po lekturze tego podrecznika nie tylko zrozumiesz, jak dziata flesz w try-
bach: manualnym, E-TTL i btysku stroboskopowego oraz jak sterowac nim
bezprzewodowo, lecz takze poznasz wypracowane przez lata techniki
pracy autora, dzieki ktorym za pomoca $wiatta btyskowego nadasz swoim
zdjeciom olbrzymig site wyrazu.

Przemystaw Imieliriski

ZY) Z PAS]JA 29



GALAKTYKA

S. BIVER, P. FUQUA, F. HUNTER

Swiatlo SWIATLO W FOTOGRAFII
AARCICCIS RVt |, 1| \AUKA. WYDANIE ROZSZERZONE | ZAKTUALIZOWANE

L] Magia i nauka

- Liczba stron: 352 Format: 170 x 240 mm Cena: 59,90 zt

Doskonata ksigzka o o$wietleniu w fotografii. Dowiesz sie z niej, czym
jest $wiatto, oswietlenie i odbicie, oraz jak, i co najwazniejsze — dla-
czego je stosowac, aby osiagnaé zamierzone efekty. Dla wielu foto-
grafow ta ksiazka stanie sie praktycznym podrecznikiem, pomocnym
w Swiadomej pracy z najwazniejszym narzedziem — $wiattem.

Wactaw Wantuch

J. MCNALLY

SWIAT BLYSKU
CLS I TTL NA NIEZNANYCH WODACH
Liczba stron: 440 Format: 203 x 232 mm Cena: 99,90 zt

W Swiecie btysku znajdziesz sesje zrealizowane przy uzyciu i ma-
tych, i duzych fleszy. Na poczatku zapoznasz sie z podstawowymi
technikami oswietlania, modyfikatorami $wiatta oraz aranzacjami
z jedna lampa. W kolejnych czesciach przeczytasz opisy wykonania
konkretnych rodzajow zdjec¢, informacje o najnowszych technikach
(takich jak synchronizacja btysku z krotkimi czasami naswietlania
i radiowe sterowanie btyskiem z uzyciem technologii TTL) oraz wiele
wskazowek dotyczacych stylow i sposobow oswietlania. Joe nie ogra-
nicza sie do prezentowania fotografii, ale przedstawia tez poczynio-
ne przygotowania, prezentuje zakulisowe ujecia i szkice ilustrujace
umiejscowienie lamp. Podaje informacje na temat ustawionej mocy,
a zdjecia opatruje zastosowanymi parametrami ekspozycji.

J. MCNALLY

Z PAMIETNIKA LAMPY BLYSKOWEJ
WIELKA SILA MALYCH FLESZY
Liczba stron: 320 Format: 203 x 232 mm Cena: 59,90 zt

Ponad 30 lat patrzenia na $wiat przez obiektyw podczas realizacji zle-
cen dla ,,National Geographic”, , Time”, ,Life” i ,Sports Illustrated”
sprawito, ze Joe McNally zna sie na tym temacie jak mato kto. Potrafi
opowiadac o swietle, nadawa¢ mu pozadany ksztatt i kolor, kontro-
lowac je oraz sprawiac, aby padato wtasnie tam, gdzie jest potrzeb-
ne. Najwazniejsze jest jednak to, ze Joe potrafi tworzy¢ swiatto...
przy pomocy matych lamp btyskowych. W ksiazce Z pamietnika lam-
py btyskowej autor ukazuje kulisy swojej pracy i otwarcie dzieli sie
z czytelnikami sposobami na stworzenie cudownego oswietlenia, dzie-
ki ktoremu powstaja wspaniate zdjecia.

30



J. CORNISH

PO PIERWSZE — SWIATLO
WARSZTATY FOTOGRAFII KRAJOBRAZOWEJ
Liczba stron: 160 Format: 230 x 260 Cena: 29,90 zt

Joe Cornish, jak nikt inny, ,,czuje” swiatto, zna jego dusze i wie, jak je
sobie podporzadkowac, by wywotywato najwieksze emocje. Jako kom-
pozytor obrazu, wykorzystuje swoja wiedze i niesamowite zrozumie-
nie $wiatta. Kazda z fotografii jest osobnym studium przypadku, ktéry
czytelnicy moga przeanalizowac, by potem takze w swoich pracach
wykorzystywac wiedze zawarta w poradniku Cornisha.

Zbigniew Wtodarski, redaktor naczelny ,,Foto”

N. VAN NIEKERK

FOTOGRAFIA Z LAMPA BLYSKOWA
W PRAKTYCE

Liczba stron: 128 Format: 210 x 280 mm Cena: 44,90 zt

Robiac zdjecia z lampa umieszczong z dala od aparatu, kazdy fotograf nie-
raz zastanawiat sig, od czego zacza¢. Temat byt odpowiedni, lokalizacja
ciekawa, ale wigkszos¢ z nas nie do konca wiedziata, jak postapic... Jak
powinien by¢ ustawiony aparat? Jak nalezy skonfigurowac lampe btysko-
wa? Gdzie umiescic flesz? W tej ksigzce znany fotograf i instruktor, Neil van
Niekerk, odpowiada na te wazne pytania i pokazuje sposoby postugiwania
sie lampa zdjeta z aparatu w typowych sytuacjach.

D. NOTON

W STRONE LEPSZYCH ZDJEC
INSPIRACJA, TECHNIKA, SPRZET
Liczba stron: 192 Format: 260 x 240 mm Cena: 59,90 zt

W strone lepszych zdjec nie jest typowa ksiazka o fotografowaniu. Tym bar- AN [pAVID NOTON
dziej nie jest to po prostu ksiazka o fotografowaniu krajobrazu. Jej gtownym ]
celem jest pokazanie, w jaki sposob fotograf moze doskonali¢ swoje umie-
jetnosci — niezaleznie od ulubionej tematyki. Po osiagnieciu pewnego po-
ziomu technicznego tatwo osiasc na laurach. Zadowoleni z wtasnych zdjec
przestajemy myslec o koniecznosci rozwoju. Ale w fotografii, podobnie jak
w innych dziedzinach sztuki, reguta: ,,Kto nie idzie do przodu, ten sie
cofa” jest wyjatkowo aktualna.

Wojciech Tkaczyriski

ZY) Z PAS]JA 31



GALAKTYKA

Fotografia
oKty

Roger Hicks » Frances Schultz = st

32

K. MEREDITH

TU | TERAZ
RADOSC FOTOGRAFOWANIA
Liczba stron: 224 Format: 176 x 127 mm Cena: 19,90 zt

Uwaga! Dawkowac z umiarem, wystarczy kilka stron, aby nawet naj-
bardziej zgnusniaty mitosnik fotografii porwat zakurzony, obojetnie
jaki aparat i z zapatem ruszyt na poszukiwanie ciekawych zdarzen,
ktore moga dziac sie tu i teraz...

SHUTTER SISTERS
FOTOGRAFUJ SERCEM

Liczba stron: 176 Format: 235 x 255 mm Cena: 29,90 zt

Dziesie¢ tematow, dziesie¢ roznych spojrzen, a takze nowatorska
formuta i ujmujaca szata graficzna, w potaczeniu z niepowtarzalng
atmosfera znang wszystkim odwiedzajacym popularny blog Shutter
Sisters, stanowia o niezwyktosci tej ksiazki.

W Fotografuj sercem znajdziesz niesamowite zdjecia z kazdej dzie-
dziny fotografii, poczawszy od portretow, przez pejzaze i martwe natury,
az do dokumentu. Przekonasz sie, dlaczego niektore zdjecia maja nie-
zwykta site wymowy, a co wazniejsze — nauczysz sie takie robic.

R. HICKS, F. SCHULTZ, S. LUCK

FOTOGRAFIA AKTU
STYLIZACJA, TECHNIKI, OSWIETLENIE
Liczba stron: 384 Format: 193 x 269 mm Cena: 39,90 zt

Ksiazka skierowana jest do wszystkich zainteresowanych fotografig aktu.
Dowiesz sie z niej, jak fotografowac ciato ludzkie zaréwno w studiu, jak
i w mieszkaniu.

Oprocz zgtebienia tajnikow klasycznego, kobiecego aktu nauczysz sie
tez, jak pracowac nad aktem meskim i zdjeciami par. Prezentowane w pub-
likacji rozwiazania sa bardzo zréznicowane, jesli chodzi o stopien trud-
nosci. Zdjeciom oraz opisom ich wykonania towarzysza bardzo przydatne
schematy przedstawiajace sposob oswietlania. Znajda tu co$ dla siebie
i poczatkujacy fotografowie, i profesjonalisci.

Marcin Grabowiecki, Fotopolis.pl



J. VILLA, J. KENT
ARTYSTYCZNA FOTOGRAFIA SLUBNA

Liczba stron: 160 Format: 215 x 254 mm Cena: 59,90 zt

Na kartach tej ksiazki Jose dzieli sie sekretami warsztatu, wysmakowanej
kompozycji, oswietlenia, pozowania... i tymi najwazniejszymi, dotycza-
cymi takiej aranzacji uje¢, by — pomimo inscenizowanego charakteru —
opowiadaty jakas historie i wygladaty autentycznie.

Bogactwo praktycznych przyktadow, sprawdzonych technik i znakomi-
tych zdje¢ jednego z najbardziej cenionych artystow w tej branzy spra-
wiaja, ze ksigzka jest nie tylko zrodtem wiedzy, lecz takze niezrownana
inspiracja dla ambitnych fotografow, pragnacych unowoczesni¢ warsztat
i znalez¢ skuteczny sposob na usatysfakcjonowanie nowego pokolenia pa-
nien mtodych.

fotografia Slubna

P.D. VAN HOY Il
REPORTAZ SLUBNY W PRAKTYCE

Liczba stron: 128 Format: 210 x 280 mm Cena: 29,90 zt

Praca fotografa slubnego taczy piekno z biznesem, a oprocz talentu
wymaga rozlegtych umiejetnosci. Z ksiazki van Hoya dowiesz sig, ze
podstawa prowadzenia dziatalnosci jest nie tylko zdolnos¢ tworze-

nia pieknych zdjec. Liczy sie tez profesjonalne podejscie do funk- ReportaZ
cjonowania firmy i mozliwos¢ elastycznego dostosowania do kazdych S|ubﬁyw s
warunkow. JE— PAUL D VAN HOY

N. VAN NIEKERK
LAMPA BLYSKOWA W FOTOGRAFII SLUBNEJ

Liczba stron: 128 Format: 210 x 280 mm Cena: 29,90 zt

wefalo grafii $lu

‘a@pﬁlyskowa

lampy zamontowanej na aparacie.

Fotografowie zawsze szukaja idealnego swiatta, ale w rzeczywistos-
ci bardzo rzadko je znajduja — szczegolnie jesli fotografuja sluby albo
robia portrety srodowiskowe. W tej ksigzce znany fotograf i instruktor,
Neil van Niekerk, pokazuje, jak dzieki dodaniu btysku lampy mozesz
szybko poprawi¢ oswietlenie zastane. Opisane tu techniki pozwola ci
pracowac szybciej i osiggac lepsze rezultaty wprost z aparatu, dzieki
czemu nie bedziesz musiat poswigcac zbyt wiele czasu na korygowa-
nie zdje¢ w postprodukcji.

Dowiedz sie, jak stworzyc wspaniate efekty oswietleniowe za pomoca !! &'
.S ?
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J. BEBB

FOTOKAST W FOTOGRAFII SLUBNEJ
TECHNIKI LtACZENIA FOTOGRAFII Z FILMEM
Liczba stron: 256 Format: 203 x 232 mm Cena: 39,90 zt

Film i fotografia — mezalians? Alez nie — zwiazek doskonaty! To wspa-
niaty mariaz obrazow, barw, gtosow, muzyki, uje¢ na ptynacy welon,
drzenie palcow; to toasty i wzruszenie w gtosie Swiadka. Potaczenie
fotografii cyfrowej z klipami wideo i nagraniami dzwiekowymi moze byc
dla klientow czyms wiecej niz tradycyjna garscia statycznych migawek
Z najwazniejszego dnia w ich zyciu. To znakomity sposob, by przezyc
ow dzien jeszcze raz, i jeszcze... za kazdym razem doswiadczajac go
i odkrywajac na nowo.

C. KENWORTHY

UJECIA MISTRZOW
TECHNIKI FILMOWANIA LUSTRZANKA LUB KAMERA CYFROWA
Liczba stron: 240 Format: 280 x 190 mm Cena: 29,90 zt

Ujecia mistrzow to ksiazka zawierajaca wszystkie informacje nie-
zbedne, by nakrecic¢ ciekawe i oryginalne sceny, niezaleznie od bu-
dzetu filmu. Dzieki niej zaczniesz patrzec¢ na plan filmowy w nowy
sposob i nauczysz sie, jak tworzy¢ wspaniate kadry nawet pod presja
czasu. Aby najtanszy nawet film wygladat jak wysokobudzetowa pro-
dukcja, trzeba tylko skorzystac z ujawnianych w tej ksiazce sekretow
mistrzow kina. Znajdziesz tu informacje dotyczace ustawienia planu,
ruchu kamery i metod pracy najlepszych operatorow.

J. BALL, R. CARMAN, M. GOTTSHALK, R. HARRINGTON
FILMOWANIE LUSTRZANKA CYFROWA

Liczba stron: 336 Format: 203 x 232 mm Cena: 49,90 zt

Filmowanie lustrzankq cyfrowg to doskonaty podrecznik nie tylko dla
fotografow zainteresowanych inng odmiang sztuki wizualnej. Ksiazka
ta powinni sie zainteresowac takze pasjonaci i potprofesjonalisci, kto-
rzy do tej pory pracowali na tradycyjnych kamerach, a chcieliby wyko-
rzysta¢ mozliwosci nowego narzedzia, jakim jest lustrzanka cyfrowa
z funkcja filmowania.

Michat Sutkiewicz, Fotopolis.pl



B. HURTER

SWIATLO MIESZANE W PRAKTYCE
PROFESJONALNE TECHNIKI W FOTOGRAFII SLUBNEJ

| PORTRETOWEJ

Liczba stron: 128 Format: 210 x 280 mm Cena: 29,90 zt

Naucz sie wykorzystywac i modyfikowaé $wiatto mieszane, aby two- Swiatto v
rzy¢ naturalnie wygladajace zdjecia. W ostatnich latach fotografia mieszane A
slubna i portretowa staja sie coraz bardziej naturalne i spontaniczne.
W rezultacie caty swiat jest studiem, a zdjecia wykonuje sie wsze-
dzie — w opuszczonych budynkach, na plazach i ulicach oswietlonych
rzedami latarni.

D. DUCHEMIN

DZIESIEC SPOSOBOW NA ROBIENIE
LEPSZYCH ZDJEC

D. DUCHEMIN

DZIESIEC NOWYCH SPOSOBOW NA ROBIENIE
LEPSZYCH ZDJEC

D. DUCHEMIN
PRZYCIAGNAC WZROK
D. DUCHEMIN
W POGONI ZA STYLEM

Bezptatne e-booki do pobrania na stronie www.galaktyka.com.pl
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Ryszard Jan Czarnowski

Crar
»

WO

sacrum et profanum

ZLOTA KSIEGA

WARSZAWA

Historia

R.J. CZARNOWSKI
LWOW — SACRUM ET PROFANUM

Liczba stron: 286 Format: 165 x 240 mm Cena: 49,90 zt

Druga ksiazka, po Lwow — legenda zawsze wierna, poswiecona bra-
mie do Kresow, jak sam autor nazywa Lwow. Tym razem zapraszamy
do spacerow po ulicach utraconego miasta i odwiedzania miejsc nie-
eksponowanych w popularnych opracowaniach. A czesto takze tych,
ktore juz nie istnieja... Zapraszamy takze na spotkania ze wspaniatymi
postaciami, ktore pozostaty jedynie we wdziecznej pamieci potom-
nych. W tej ksigzce nie ma sztandarowych i pocztowkowych opisow,
a podroz czesto ma charakter wirtualny. Autor wystrzega sie nazywania
tej wedrowki mianem lwowskich pozegnan, cho¢ w wielu przypadkach
ma ona wtasnie taki charakter.

Turystyka

Galaktyka jest w Polsce wytacznym dystrybutorem pigknie i bogato
ilustrowanych albuméw — przewodnikdw, znanego na catym swiecie
wtoskiego wydawnictwa BONECHI, ukazujacych piekno przyrody i ar-
chitektury wielu panstw i miast swiata. Szczegoélnie polecamy albumy
o Krakowie, Warszawie, Gdansku i todzi w kilku wersjach jezykowych.

Dotychczas ukazaty sig:

Krakéw (wersja polska, angielska, niemiecka, francuska, wtoska,
hiszpanska, rosyjska, portugalska) str. 128, 195 x 260 mm, cena: 44 zt
Warszawa (wersja polska, angielska, niemiecka, francuska, wtoska,
rosyjska, hiszpanska) str. 128, 195 x 260 mm, cena: 44 zt

Gdansk (wersja polska, angielska, niemiecka, francuska)

str. 126, 195 x 260 mm, cena: 29 zt

Lodz (wersja polska, angielska, niemiecka, hebrajska)

str. 96, 195 x 260 mm, cena: 36 zt

Polska (wersja angielska, niemiecka)

str. 128, 195 x 260, cena: 44 zt
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Konie

C. HILL A/}X(SLEC
MYSLEC JAK KON KON

Liczba stron: 208 Format: 165 x 240 mm Cena: 44,90 zt

Cherry Hill jest swiatowej stawy instruktorka i trenerka koni. Podczas
wieloletniej pracy z tymi niezwyktymi zwierzetami nauczyta sie bez-
btednie interpretowac ich zachowania. W swojej ksigzce zawarta
wskazowki niezbedne do osiagniecia biegtosci w rozumieniu koni.
Myslec jak kori nauczy czytelnika, ze stosowanie zrozumiatych dla
zwierzecia metod zaprocentuje obopdlnym poczuciem bezpieczen-
stwa, niezbednym do zbudowania trwatej i gtebokiej relacji.

J. MASTERSON, S. REINHOLD

METODA MASTERSONA
TERAPIA MANUALNA KON

Liczba stron: 256 Format: 165 x 240 mm Cena: 59,90 zt

Metoda Mastersona to innowacyjna forma pracy z ciatem konia, stu-
zaca jego rozluznieniu, usuwaniu boélu i napie¢, nagromadzonych
w migsniach i w tkance tacznej. Stosujac delikatny dotyk w punktach P
rozluzniajacych, poruszajac luznymi stawami oraz uwaznie obserwu- ¥ . masTERSON

jac reakcje zwierzecia (ktore przekazuja jego odczucia), poprawisz METODA
jego zdrowie i wyniki sportowe, a jednoczesnie wzmocnisz porozu- M&Tﬁ?ﬂﬁ“
mienie i wzajemne relacje miedzy jezdzcem a koniem. 7 e

K.A. VON ZIEGNER T

UJEZDZENIE — FUNDAMENT JEZDZIECTWA
KONCEPCJA DRZEWA TRENINGOWEGO
Liczba stron: 160 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Ksiazka w przystepny i logicznie uporzadkowany sposob przybliza pra-
widtowa kolejnos¢ pracy z wierzchowcem. Kurt Albrecht von Ziegner,
Swiatowej stawy trener jezdziectwa, wyjasnia, ze ujezdzenie nie
polega na uczeniu koni cyrkowych sztuczek. Jest to szkolenie ciata
i umystu konia, ktorego celem jest osiagniecie petnej harmonii miedzy
zwierzeciem a cztowiekiem. Autor pokazuje, ze jest to ciezka praca,
wymagajaca samodyscypliny i sprawiedliwosci wzgledem wierzchow-
ca. Ksiazka skierowana jest zaréwno do zaawansowanych jezdzcow,
jak i swiezo upieczonych posiadaczy koni.
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C. HILL
101 CWICZEN Z ZIEMI

Liczba stron: 256 Format: 210 x 280 mm Cena: 44,90 zt

Kazda chwila, ktora spedzasz z koniem, stanowi okazje, by nauczy¢ go
3 dobrych nawykéw, rozwinac jego szacunek do ciebie, zaufanie i chec

do wspotpracy. Wszystkie konie potrzebuja nauki i treningu w postaci
101 CWICZEN pracy z ziemi, ktéra ma za zadanie zwiekszy¢ bezpieczenstwo zarow-

Z ZIEMI no w stajni, ujezdzalni i na padoku, jak i podczas jazdy w terenie.
CHERRY HILL 101 ¢wiczen z ziemi autorstwa Cherry Hill krok po kroku poprowadzi cie-
e bie i twojego konia od schwytania i przywotania go na padoku, przez lon-

zowanie, ustepowanie od nacisku, skrecanie, odczulanie, cofanie i pra-
ce na dtugich wodzach z ziemi, po prace na przeszkodach. Proponowane
¢wiczenia, szereg ich wariantéw, opis mozliwych problemoéw oraz
szczegotowe ilustracje, pomoga ci poprawic¢ jakos¢ pracy z koniem
i zweryfikowac postepy w szkoleniu.

L.L. ALLEN, D.R. DENNIS
101 CWICZEN DLA SKOCZKA

Liczba stron: 232 Format: 210 x 279 mm Cena: 44,90 zt

Doskonata ksigzka pomocna w treningach, zawierajaca c¢wiczenia
- i sprawdzone w praktyce przez najwiekszych ekspertow konkuren-
101 CWICZEN cji skokow przez przeszkody. 101 ¢wiczen dla skoczka to doskonale
DLA SKOCZKA opracowany pod wzgl,edlem merytorycznym poradnik prezentujacy ze-

staw Cwiczen dla jezdzca i konia, ktorych celem jest doskonalenie
szerokiego spektrum umiejetnosci. Cwiczenia prezentowane w ksiazce
e przeznaczone sa dla poczatkujacych, srednio zaawansowanych oraz
zaawansowanych jezdzcow szukajacych skutecznych sposobow dosko-
nalenia podstawowych umiejetnosci, skorygowania btedow czy wygta-
dzenia techniki.

LINDA L. ALLEN

0. ZIETSCHMANN, U. BRUGER
B Sl KONIA KSZTALTUJE JEZDZIEC
e FUNKCJE | ROZWOJ MIESNI KONIA WIERZCHOWEGO
Liczba stron: 128 Format: 165 x 240 mm Cena: 29,90 zt

W tej ksiazce znajdziesz informacje o fizjologii konia, najwazniejsze
zatozenia przy szkoleniu oraz rozwiazania probleméw pojawiajacych
sie w trakcie jego trwania.

Ksiazka powinna byc¢ lektura obowiazkowa dla kazdego jezdzca —
zaréwno w sporcie wyczynowym, jak i rekreacyjnym, a takze dla kaz-
dego szkoleniowca, sedziego i lekarza weterynarii.
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C. HESS, P. SCHLEMM . .
Jak lepiej

JAK LEPIEJ JEZDZIC KONNO jetdzi¢ konno
W CZYM TKWI PROBLEM? oo oulan - rimene -0
Liczba stron: 144 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt "Y'

Ta niezwykle praktyczna ksigzka to zbior jasnych odpowiedzi na naj-
czesciej pojawiajace sie pytania dotyczace lepszego dosiadu, sku-
teczniejszego dziatania i wigkszego rozluznienia, a takze wprowadze-
nie w skoki na parkurze oraz w terenie. Autorzy, swiadomie rezygnujac
z nadmiaru teorii, koncentruja sie na kwestiach zasadniczych i prze-
kazuja decydujaca o sukcesie wiedze jezdziecka. Do ksiazki dotaczona
jest ptyta DVD.

C. HESS

y . Jak lepiej
JAK LEPIEJ JEZDZIC KONNO 2 by
DLA ZAAWANSOWANYCH lezdzic :k°“'.‘9

Liczba stron: 176 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Ksiazka przeznaczona dla jezdzcoéw zaawansowanych, zawodnikow
i szkoleniowcow. Autor podpowiada, jak rozwiazywac rozmaite pro-
blemy jezdzieckie w zakresie ujezdzania, skokow oraz jazdy w terenie
poprzez doskonalenie wtasnych umiejetnosci. Wszystkie zagadnienia
zostaty przedstawione wedtug schematu: analiza problemu, majacego
najczesciej przyczyne w podstawowym wyszkoleniu konia, koncepcja
jego rozwiazania, w oparciu o przepuszczalnos¢, rownowage oraz wza-
jemne zaufanie jezdzca i konia.

C. STAMPS

MLODY JEZDZIEC WMtody jeZdziec
PRZEWODNIK DLA MLODYCH ENTUZJASTOW JEZDZIECTWA 2
Liczba stron: 64 Format: 220 x 286 mm Cena: 34,90 zt

Ksigzka Mtody jezdziec jest doskonatym przewodnikiem dla zaczy-
najacych przygode z konmi. Zawiera tez pozyteczne wskazowki dla
bardziej doswiadczonych mitosnikow jazdy konnej. Jest petna prak-
tycznych rad i zdje¢, ilustrujacych krok po kroku wszystko to, co po-
winienes wiedzie¢ — od sposobu wsiadania na konia do techniki jazdy
krosowej i stroju na zawody w ujezdzeniu. Nauczysz sie pielegnacji
konia i sprzetu jezdzieckiego. Dowiesz sie, jak zwycieza¢ w zawodach,
zwanych gymkhanami i na pokazach. To idealna ksigzka, jesli pragniesz
realizowac w praktyce swoja pasje do koni.
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J. SAVOIE
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE KONI

Liczba stron: 272 Format: 165 x 240 mm Cena: 44,90 zt

Wszechstronne szkolenie koni to ksiazka napisana z pasja przez wie-
loletnig trenerke ujezdzenia koni — Jane Savoie. Autorka, doskonale
rozumiejaca nature tych zwierzat, podpowiada zaréwno mniej, jak
i bardziej doswiadczonym jezdzcom, jak radzi¢ sobie z koniem od
pierwszych chwil treningu. Fachowo i precyzyjnie opisuje szkolenie na
réznym poziomie zaawansowania, m.in. ¢wiczenia na lonzy, jazde na-
przdd, chody boczne i wydtuzanie. Savoie stosuje przejrzysta, fachowa
terminologie, a jej porady i instrukcje przybieraja forme niezwykle
zywej i przykuwajacej uwage opowiesci.

J. SAVOIE

OD POLPARADY DO ZEBRANIA —
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE KONI CZ.1I

Liczba stron: 248 Format: 165 x 240 mm Cena: 44,90 zt

Jane Savoie

> y Druga czes¢ ksiazki Wszechstronne szkolenie koni stanowi kontynuacje

od 0 arad tematow podjetych w czesci pierwszej. Autorka ttumaczy zagadnienia

P {P 1y bardziej zaawansowanego treningu ujezdzeniowego, ale omawia tez

0 ZEDrania podstawowe zasady. Wspaniate zdjecia ilustruja zarowno prawidtowe,

wszcchsrome sl jak i nieprawidtowe wykonanie ¢wiczen oraz zastosowanie pomocy jez-

dzieckich. Jane Savoie przekazuje jezdzcom instrukcje, dzieki ktorym

mozna sobie tatwo poradzi¢ z problemami i rozpoznac, kiedy kon jest

gotowy na wprowadzanie kolejnych ¢wiczen. Lektura tej ksigzki uta-
twia lepsze zrozumienie mechanizméw jezdzieckich.

Miesiecznik ,,Swiat koni”

Klaus Balkenhol = szkolenie uieidienioweﬁ ] B. SCHOFFMANN

‘wedfug zasad Hasyeznej szkoly jazdy komej

S SETTEER  KLAUS BALKENHOL — SZKOLENIE
s UJEZDZENIOWE WEDLUG ZASAD
- KLASYCZNEJ SZKOLY JAZDY

2 ‘ Liczba stron: 160 Format: 165 x 240 mm Cena: 19,90 zt

Wysmienite potaczenie ksiazki instruktazowej i biograficznej, przybli-
Zajace sylwetke znanego, niemieckiego jezdzca sportowego — Klausa
Balkenhola. Ten niezwykty cztowiek wszedt do kadry olimpijskiej w wie-
ku 50 lat, wystartowat na dwoch olimpiadach i z kazdej przywiozt ztoty
medal.
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S.M. RADTKE

UJEZDZENIE Ujezdzenie
KLASYCZNA SZTUKA JEZDZIECKA T
Liczba stron: 208 Format: 165 x 240 mm Cena: 44,90 zt

Perfekcyjne wyszkolenie konia pod siodtem, tak by prezentowat swo-
bodny ruch i naturalne zachowania, to gtowny cel klasycznej sztuki
jezdzieckiej. Ksiazka opisuje przebieg szkolenia konia od podstaw
az po skoki szkolne: predyspozycje konia ujezdzeniowego i jezdzca,
szkolenie podstawowe, szkolenie zaawansowane i specjalistyczne
oraz elementy wyzszej szkoty jazdy.

K. ROHLF

UJEZDZENIE, NATURALNIE!
...PROWADZI DO HARMONII
Liczba stron: 248 Format: 165 x 240 mm Cena: 49,90 zt

Karen Rohlf pokazuje, jak dzieki ¢wiczeniom z ziemi i z siodta, bez KARENROHLE, .
uzycia wodzy, swiadomie stosujac mowe ciata, mozna przekazac ko- UJEZDZENIEa___’m.’f%
niowi sygnaty prowadzace do relaksacji, energii i zebrania. To klu-
czowe elementy, bez ktorych nie sposob jezdzi¢ z lekkoscia. Sa one
podstawa kazdego manewru. Jesli je opanujesz, wodze beda stuzyty
wytacznie do przekazywania subtelnych sygnatéw wspomagajacych
dosiad, a konie beda ,,odgadywaty twoje mysli”. Dotaczony film DVD,
doskonale uzupetnia zaprezentowana w ksigzce wiedze.

[. KLIMKE, R. KLIMKE

CAVALETTI N
PRACA NA KOZIOLKACH W UJEZDZENIU | SKOKACH
Liczba stron: 160 Format: 165 x 240 mm Cena: 29,90 zt

Praca na koziotkach jest kluczem do sukcesu zaréwno dla konia, jak
i dla jezdzca, niezaleznie od ¢wiczonej formy jazdy. Podczas trenin-
gu na koziotkach kon poprawia nie tylko chody, rytm, rozluznienie
i kadencje ruchu, ale takze swoja kondycje. Jezdziec natomiast utrwa-
la dosiad i szlifuje umiejetnosci jezdzieckie. W niniejszym poradniku
dwoje swiatowej klasy jezdzcow — Reiner Klimke i jego corka, Ingrid
Klimke — omawiaja prace na koziotkach luzem i na lonzy, bez jezdzca
i pod jezdzcem. Swdj wywad ilustruja licznymi zdjeciami i schemata-
mi ustawien przeszkod na potrzeby gimnastyki skokowej.
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A. PAALMAN
Seisnecns | JEZDZIECTWO
R SKOKI PRZEZ PRZESZKODY

Liczba stron: 464 Format: 165 x 240 mm Cena: 59,90 zt

Ksiazka uwazana za klasyke literatury jezdzieckiej, przettumaczo-
na na wiele jezykow i wielokrotnie wznawiana. W naszym kraju po-
zycja zostata wydana po raz pierwszy w 1979 roku i bardzo szybko
stata sie podstawowym zrodtem wiedzy dla jezdzcow i instruktorow.
Nowe, uaktualnione wydanie to wartosciowy podrecznik, szczegolnie
oczekiwany przez wszystkich, ktorzy specjalizuja sie w widowiskowej
i trudnej dyscyplinie jezdziectwa, jaka sa skoki przez przeszkody.

Wojciech Mickunas

C. BARTLE, G. NEWSUM

TRENING KONIA SPORTOWEGO
UJEZDZENIE — SKOKI — KROS

Liczba stron: 264 Format: 165 x 240 mm Cena: 29,90 zt
B carenn Kto$ kiedy$ powiedziat: ,,Jezdzi¢ konno mozna sie nauczy¢ tylko, jez-
TRENING KONIA dzac konno” i to prawda. Z drugiej strony prawda tez jest to, ze sukces
SPORTOWEGO najlepiej osiaga sie, taczac praktyke z teorig. Ksigzka Christophera
UIEZDZENIE + SKOKI~ KROS Bartle’a taczy teorie z praktyka i to z praktyka przez duze P. Autor wie-
lokrotnie potwierdzat swoje przygotowanie praktyczne, odnoszac zwy-
ciestwa w najwyzszej klasy zawodach WKKW, a takze w ujezdzeniu.
0Od dtuzszego czasu prowadzi niemiecka Kadre Narodowa WKKW. Warto
wiec przeczytac i przemysle¢ to, co proponuje znakomity praktyk
i teoretyk.

E. MEYNERS

CWICZENIA

CRRREN  CWICZENIA W SIODLE
; POPRAWA ROZLUZNIENIA, GIBKOSCI | KOORDYNACJI
Liczba stron: 128 Format: 145 x 205 mm Cena: 19,90 zt

Wiekszos¢ jezdzacych konno skupia sie gtownie na koniu. Ma przy tym
wieksze badz mniejsze wyobrazenie o tym, jak kon powinien sie po-
ruszac, reagowac na ich sygnaty i wygladac, by obserwujacy jazde do-
brze ich oceniali. Nie wszyscy zdaja sobie sprawe z tego, ze to, czego
wymagaja i oczekuja od konia, w 95% zalezy od ich zachowania i od
tego, co sie z nimi dzieje, gdy siedza na koniu. Ta ksiagzka, jako jedna
z nielicznych, ktadzie nacisk na szkolenie jezdzca. Pokazuje, jak waz-
ne jest ¢wiczenie siebie, aby moc wtasciwie trenowac konia. Autor
w sposob klarowny przedstawia ¢wiczenia oparte na skali szkolenia
zaréwno konia, jak i jezdzca, oraz zwraca uwage na problemy, kto-
re nalezy uwzglednic¢. Wszystko po to, aby jezdziec uczynit swoje za-
chowanie $swiadomym srodkiem komunikacji z koniem, ktorego dosiada
i szkoli.
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A. KUTSCH
ZAKLINACZKA KONI

Liczba stron: 232 Format: 145 x 205 mm Cena: 34,90 zt

Zaklinaczka koni to petna emocji, fascynujaca opowies¢ odstania- ZakhnacAleggA l}f&rcll}l
jaca historie staran Andrei o zdobycie zaufania koni i porozumienia

z nimi. Poznajac jej droge do sukcesu w naturalnym treningu koni, od
dzieciecych fascynacji kucykiem, poprzez pierwsze proby jezdzieckie,
spotkanie z Robertsem, az do otwarcia wtasnego osrodka szkoleniowe-
go, odkrywamy, jak prawdziwa pasja prowadzi do spetnienia marzen.
Przedstawione w drugiej czesci ksiazki opisy roznych koni trafiajacych
na jej treningi pomagaja rozwiazac problemy z tymi zwierzetami oraz
udowadniajg wartos¢ wiezi z koniem.

R.M. MILLER
SEKRETY KONSKIEGO UMYSLU

Liczba stron: 144 Format: 140 x 200 mm Cena: 24,90 zt

; :’_JJ\{I :']J j_l/ ROBERT M.MILLER

F2

Sekrety koriskiego umystu to kolejna pozycja przygotowana przez
wydawnictwo Galaktyka umozliwiajaca czytelnikowi lepsze poznanie
koni. Zrozumienie ich natury, zachowan, jezyka, jakim porozumie-
waja sie miedzy sobga i z otaczajacym je Swiatem, to droga do praw-
dziwego koniarstwa. Nie wystarczy kupi¢ bryczesy, toczek, palcat
i firmowe siodto. Trzeba zdobywac wiedze z réznych zrodet. Jednym
z nich jest ta znakomita ksigzka.

Wojciech Mickunas

D. HOCKLEY a0
CZY TWOJ KON JEST GWIAZDOREM? REN

Liczba stron: 192 Format: 145 x 205 mm Cena: 29,90 zt

Ksiazka Czy twdj kon jest gwiazdorem? to z pewnoscia pozycja war-
ta przeczytania i przemyslenia. Podczas lektury przypomniatem sobie
wiele koni, ktore miatem przyjemnosc spotkac w zyciu i ktore za spra-
wa swojej ,,koniobowosci” (osobowosci) nieraz uczyty mnie pokory.
Nie wszyscy zdaja sobie sprawe z faktu, iz wsrod koni, podobnie jak
wsrod ludzi, nie ma dwoch takich samych ,,egzemplarzy”. Kazdy kon
to indywidualnosc i o tym jest ta ksiazka. Wpisuje sie ona w coraz po-
pularniejszy ostatnio nurt traktowania koni podmiotowo, a nie — jak
miato to miejsce przez lata i niestety czesto zdarza sie takze obec-
nie — przedmiotowo. Cho¢ czasami odnosi sie wrazenie, ze ksigzka
traktuje temat z lekkim przymruzeniem oka, to jest ona wciagajaca,
prowokuje do przemyslen i podpowiada, co robi¢ w wielu roznych
sytuacjach.

Wojciech Mickunas
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S. SWIFT
HARMONIA JEZDZCA | KONIA

Liczba stron: 200 Format: 163 x 245 mm Cena: 34,90 zt

HARMONIA JEZDZCA
I1KONIA

Przez ponad 50 lat Sally Swift byta pionierka w nowej filozofii nauczania
jazdy konnej, opierajacej sie przede wszystkim na $wiadomosci wtas-
nego ciata, jego rownowadze oraz stosowaniu wzroku rozproszonego.
Uzupetnita tradycyjna szkote jazdy konnej, wykorzystujac wiedze o ludz-
kiej i konskiej anatomii. Jej metody zebrane w formie ksigzki umozli-
wiaja jezdzcom i ich koniom uzyskanie harmonii bez bolu i niewygody,
z odrzuceniem jakiejkolwiek formy przemocy i cierpienia konia.

' Poradnik mlo%ﬂ iﬂiidi(a § |. VON NEUMANN-COSEL o
Py & PORADNIK MLODEGO JEZDZCA

Liczba stron: 256 Format: 165 x 240 mm Cena: 49,90 zt

Autorka przybliza psychike, anatomie i mechanike konia, zagadnienia
zwiazane z hodowla i poszczegolnymi rasami, opieke nad zwierzeciem,
zywienie i pielegnacje koni, prace w stajni i pierwszy kontakt z ko-
niem. Wiele uwagi poswieca takze pomocom jezdzieckim, treningowi
ujezdzeniowemu, skokowemu, regutom jazdy w terenie oraz radzeniu
sobie np. z niepostuszenstwem konia.

Ten poradnik to ksiazka, ktora powinni przeczytac wszyscy przygotowu-
jacy sie do pierwszego jezdzieckiego egzaminu.

Wojciech Mickunas

Psy

—Nicole Wilde —
Maj pies sie nie boi N. WILDE

Jak poméc psu pokonat jego leki a
MOJ PIES SIE NIE BOI
JAK POMOC PSU POKONAC JEGO LEKI
Liczba stron: 392 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Dzieki ksigzce Nicole Wilde zdobedziesz wiedze o przyczynach trud-
nych zachowan twojego psa. Dowiesz sig, jak rozpoznawac bodzce
wywotujace u niego strach oraz dostrzegac oznaki stresu zwierzecia.
Nauczysz sie, w jaki sposob swoja postawa i zachowaniem wptywac na
reakcje psa oraz jak wprowadza¢ w zycie skuteczne programy mody-
fikacji zachowan. Odkryjesz tez terapie uzupetniajace, ktore pozwola
ci osiagnac jeszcze lepsze rezultaty. Mowiac krotko: zrozumiesz, jak
radzi¢ sobie z wyzwaniami, ktore niesie zycie z bojazliwym psem.




J . GALUSZ KA JACEK GALUSZKA

ARIA, NIE! — ARIANIE! —
SKUTECZNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW | SUUTECIE RUINIALYWANIE PROBLENOW
Liczba stron: 96 Format: 143 x 205 mm Cena: 19,90 zt

Niekiedy nasze czworonogi sprawiaja wiele problemoéw: niszcza
mieszkanie, kopig dziury w ogrodzie, gonig za samochodami, rzucaja
sie na inne psy lub ludzi. To denerwujace i frustrujace, a czasami
wrecz niebezpieczne. Zastanawiasz sie, jak temu zaradzic¢? ,‘ ZLY PIES
Odpowiedz znajdziesz na stronach niniejszej publikacji! Pozwoli ci ‘ 230573
ona zrozumie¢, dlaczego twoj pupil przejawia niepozadane zachowa- -
nia, i podpowie, jak samodzielnie sobie z nimi radzic¢. Ksigzka wyjas-
nia mechanizmy powstawania najczestszych probleméw z podopiecz-
nym (np. nadmiernej szczekliwosci, agresji, leku separacyjnego) oraz
podaje skuteczne metody ich rozwigzywania.

J. GALUSZKA

ARIA, ROWNAJ! ,
SKUTECZNA NAUKA CHODZENIA NA LUZNEJ SMYCZY
Liczba stron: 112 Format: 145 x 205 mm Cena: 24,90 zt

Dla wszystkich, ktorzy maja problem z psami szarpigcymi smycz mamy
dobra wiadomos¢: mozna nauczy¢ kazdego czworonoga chodzenia na
luznej smyczy, podobnie jak wczesniej nauczylisSmy go ciagniecia.
Trzeba tylko wiedzie¢, JAK to zrobi¢ i samemu wycéwiczy¢ u niego
kilka podstawowych odruchoéw, ktore zapobiegng napinaniu smyczy.

W ksiazce Aria, réwnaj! kazdy wtasciciel psa znajdzie rozne ,,pa-
tenty” na luzna smycz. Zaprezentowano w niej najczestsze btedy
i problemy zwiazane z prowadzeniem psa na smyczy oraz sposoby ich
unikniecia i rozwiazania.

J. GALUSZKA Jacck Galusrla $

ARIA, DO MNIE! ,
SKUTECZNA NAUKA CHODZENIA NA LUZNEJ SMYCZY
Liczba stron: 64 Format: 143 x 205 mm Cena: 19,90 zt

Co zrobic, zeby pies przychodzit, gdy go wotasz? Dzieki praktycznym ra-
dom zawartym w tej ksiazce poznasz wiele metod uczenia przywotania
i nauczysz swojego psa niezawodnego reagowania na twoje polecenia.
Dowiesz sig, jak unikna¢ najczesciej popetnianych btedow, ktére powo-
duja, ze twoj ulubieniec ucieka, zamiast spokojnie do ciebie podchodzic.
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Patricia McConnell P- MCCO N N E LL

Z MILOSCI DO PSA z
Z MILOSCI DO PSA
; > JAK ZROZUMIEC EKOCJE TWOJE | TWOJEGO PSA
Liczba stron: 440 Format: 145 x 205 mm Cena: 39,90 zt

Zyja na $wiecie psy szczeliwe, ktorych opiekunowie znaja i rozu-
mieja potrzeby swoich podopiecznych. Wiele psow spotyka jednak
przystowiowy ,,psi los”. Zyja zakute w kagance, szarpane na smyczach
i kolczatkach, karcone krzykiem i biciem. W takich przypadkach wta-
Sciciel nie umie lub nie chce, spojrze¢ na $wiat oczami czworono-
ga. A wystarczy odrobina dobrej woli, aby zostac jego prawdziwym
przyjacielem. Zrozumienie psich zachowan utatwia ksigzka Patricii
McConnell Z mitosci do psa. To pozycja, ktora powinna by¢ obowiaz-
kowa lektura dla kazdego, kto na co dzien pracuje z psami, a takze
dla kazdego wtasciciela, ktoremu zalezy na wtasciwych relacjach ze
swoim pupilem.

Patricia McConnell P- MCCONNELL

DRUGI KONIEC SMYCZY
ik kttaovat DRUGI KONIEC SMYCZY
\ JAK KSZTALTOWAC WIEZ Z PSEM
Liczba stron: 332 Format: 145 x 205 mm Cena: 39,90 zt

W ksiazce Drugi koniec smyczy autorka uswiadamia nam, jak odmienna
moze by¢ psia interpretacja niektorych, z pozoru jednoznacznych, za-
chowan ludzkich. Jak wiec znalez¢ z pupilem wspolny jezyk? Okazuje
sie, ze nie jest towcale takie trudne. Czesto wystarczy niewielkazmiana
w tonie gtosu czy postawie, aby pies zaczat rozumiec nasze polecenia,
tak, jakbysmy tego chcieli. McConnell podaje proste wskazowki, ktore
pomoga naktoni¢ psa do pozadanego zachowania, a pézniej nawigzac
z nim prawdziwa, silng wiez, oparta na wzajemnym zrozumieniu.

J. DONALDSON

PIES | CZt OWIEK
JAK ZYC ZGODNIE POD JEDNYM DACHEM
Liczba stron: 308 Format: 145 x 205 mm Cena: 39,90 zt

Najbardziej prowokujaca i zarazem inspirujaca ksiazka na temat za-
chowan psow i ich szkolenia.

Tysiace psow uznaje sie za beztalencia tylko dlatego, ze nie chciaty
lub nie potrafity, nauczy¢ sie polecen wtascicieli. O niektorych mowi
sie nawet, ze sg niezrownowazone, co orzeka sie na podstawie zacho-
wan, ktore przeciez s zgodne z ich psig naturg! Szczekanie, gryzienie,
obwachiwanie i obskakiwanie ludzi, a nawet walki z innymi psami, to
dla naszych czworonoznych przyjaciét zachowania rownie naturalne,
jak merdanie ogonem czy zakopywanie kosci. Zadaniem wtasciciela
jest utozenie psa w taki sposob, by nie przeszkadzaty one ludziom
i byty mozliwe do zaakceptowania w naszej kulturze.
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N. DODMAN

PIES, KTORY KOCHAL ZBYT MOCNO
OPOWIESCI | PORADY Z DZIEDZINY PSYCHOLOGII PSA
Liczba stron: 240 Format: 145 x 205 mm Cena: 34,90 zt

Ta niezwykta ksigzka omawia problemy dotyczace zaskakujacych
zachowan, z jakimi moga spotkac sie wtasciciele psow. Niektore
z nich moga wynikac z btedéw wychowawczych ze strony opiekuna czy
z niewtasciwej socjalizacji, inne zas maja podtoze psychiczne. W za-
leznosci od problemu autor podsuwa rézne metody pracy z psem.
W ksigzce znajduje sie wiele cennych rad na temat postepowania
z psami dominujacymi i agresywnymi oraz panowania nad ich niepo-
zadanymi zachowaniami.

G. BAILEY
SZCZENIE DOSKONALE

Liczba stron: 208 Format: 160 x 230 mm Cena: 44,90 zt

Szczenie doskonate jest ksiagzka dla tych, ktorzy juz maja lub dopie-
ro zamierzaja nabyc szczenie i chca je wychowac na szczesliwego
i zawsze dobrze zachowujacego sie psa. Opierajac sie na najnowszych
badaniach, autorka dowodzi, ze o wiele skuteczniejsze jest zapobie-
ganie problemom niz walka z nimi. Zastosuj sie do porad Gwen Bailey,
a skoncza sie twoje ktopoty z pogryzionymi butami, ciaggnieciem smy-
czy czy agresywnym zachowaniem twojego psa.

K. PRYOR
KLIKER — SKUTECZNE SZKOLENIE PSA

Liczba stron: 128 Format: 143 x 205 mm Cena: 29,50 zt

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, ze kazda interakcja z twoim pupilem
stanowi szanse na nauke. Przekonasz sie takze, dlaczego pomytki
najlepiej ignorowad, a karanie nie skutkuje i dlaczego twdj pies ro-
zumie jezyk ,kliknigc¢” lepiej niz cokolwiek innego. Na zataczonej
ptycie DVD doswiadczeni trenerzy prezentuja zasady szkolenia klike-
rowego i pokazuja, jak za jego pomoca nauczy¢ psa podstawowych
umiejetnosci.

PIES, KTORY KOCHAL
ZBYT MOCNO

Opowiesci i porady z dziedziny psychologii psa

Nichotas Dodman

GWen Baildl

S7c

do

Kliker — skuteczne

szkolenie psa
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Stanley Coren

Tajemnice
psiego umystu

DOROTA SUMINSKA

SZCZESLIWY PIES
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GALAKTYKA

S. COREN
JAK ROZMAWIAC Z PSEM

Liczba stron: 304 Format: 145 x 205 mm Cena: 39,90 zt

Stanley Coren dowodzi, ze przecietny pies domowy jest w stanie rozu-
miec ludzka mowe w takim stopniu, jak dwuletnie dziecko. Przekonuje,
ze mozliwe jest prawdziwe porozumiewanie sie z psami, daleko wykra-
czajace poza ramy wydawania i stuchania komend. Coren omawia tak-
Ze sygnaty, jakie psy wysytaja do ludzi. Rysunki, objasniajace subtelno-
Sci mowy ciata, oraz podreczny stowniczek i ,,psie rozmowki”, czynig
z tej ksiazki niezastapiony podrecznik dla mitosnikow psow.

S. COREN
TAJEMNICE PSIEGO UMYStU

Liczba stron: 308 Format: 165 x 240 mm Cena: 39,90 zt

Stanley Coren — profesor psychologii, mitosnik i hodowca psow z wie-
loletnim doswiadczeniem, odpowiada na wiele nurtujacych pytan do-
tyczacych stuchu, wechu, czucia, smaku, a takze osobowosci, $wia-
domosci i umiejetnosci psow. Opowiada o tym, przytaczajac wiele
ciekawych anegdot, przedstawiajac wyniki swoich badan i moéwiac
o zachowaniach swoich wtasnych podopiecznych.

D. SUMINSKA

SZCZESLIWY PIES
WYDANIE ROZSZERZONE | UAKTUALNIONE
Liczba stron: 120 Format: 145 x 205 mm Cena: 19,90 zt

Szczesliwy pies to ksiazka dla osob, ktore pragna po raz pierwszy przyjac
czworonoga do swojego domu oraz dla wtascicieli psow, ktorzy chcieliby
w bardziej swiadomy sposob zadba¢ o swojego pupila.

Autorka przekazuje praktyczna wiedze niezbedna do prawidtowego
wychowania i utrzymania psa. Tematyka poruszana w ksigzce obejmu-
je najwazniejsze zagadnienia dotyczace wychowania, zywienia, roz-
mnazania i sterylizacji, profilaktyki oraz doboru rasy. Celem dr Sumin-
skiej jest podniesienie poziomu wiedzy ogdlnej i wrazliwosci wtascicieli
psow, co powinno zaowocowac lepszym zrozumieniem psychiki i potrzeb
psa, a takze utatwi¢ rozwiazywanie codziennych problemow i zwiekszyc
zadowolenie wtasciciela oraz bezpieczenstwo domownikow.



J. FENNEL

ZAPOMNIANY JEZYK PSOW
JAK ZROZUMIEC NAJLEPSZEGO PRZYJACIELA CZLOWIEKA
Liczba stron: 240 Format: 165 x 240 mm Cena: 34,90 zt

Kierujac sie zrozumieniem jezyka, jakim postuguja sie wilki i psy
w stadzie, autorka opracowata wtasng metode rozwigzywania proble-
mow pojawiajacych sie czesto miedzy psem i jego opiekunami. Jej
metoda sprowadza si¢ do podstawowych, ale niestety zapomnianych
prawd. Psy musza czu¢ przynaleznos¢ do stada i znaé swoje miejsce
w jego hierarchii.

J. FENNELL

ZAPOMNIANY JEZYK PSOW W PRAKTYCE
JAK W 30 DNI ZBUDOWAC PRAWDZIWA WIEZ ZE SWOIM PSEM!
Liczba stron: 248 Format: 165 x 240 mm Cena: 34,90

JAN FENNEL

W ciagu 30 kolejnych dni kazdy moze sie nauczy¢ harmonijnej i bez-
konfliktowej wspotpracy ze swoim ukochanym czworonogiem...
Ksiazka zawiera proste do wykonania ¢wiczenia oraz zdjecia, ktore
pomagaja W lepszym zrozumieniu i stosowaniu opisywanej metody.
Autorka przytacza tez przyktady zaczerpniete ze swojego bogatego
doswiadczenia w pracy z psami, ktore sprawiaty ktopoty wtascicielom.

|. SJOSTEN

Posluszenstwo

POStUSZENSTWO NA CO DZIEN na co dzien

Liczba stron: 160 Format: 143 x 205 mm Cena: 34,90 zt

Zbidr praktycznych porad dotyczacych szkolenia i wychowania zarow-
no szczeniecia, jak i starszego psa. Autorka podpowiada, jak stwo-
rzy¢ dobra relacje miedzy psem a opiekunem, wykorzystujac cztery
podstawowe zasady nagradzania i pamietajac o roli cztowieka jako
przywodcy stada. Poza nauka komend, w ksiazce zawarte sa ogolne
informacje dotyczace psychiki i zdrowia psa oraz jego zdolnosci ucze-
nia sie.
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SYGNALY T. RUGAAS
USPOKAJAACE | SYGNALY USPOKAJAJACE

Jak psy unikajg konfliktéw

JAK PSY UNIKAJA KONFLIKTOW
Liczba stron: 88 Format: 145 x 205 mm Cena: 24,90 zt

,»,M&j pies jest tak madry, ze tylko mowic nie umie” — jakze czesto zda-
nie to pada z ust ludzi, ktorym wydaje sig, ze doskonale znaja swoje-
go pupila. Tymczasem nic bardziej btednego — psy ,,mowia”! Postuguje

: sie bardzo rozwinietym ,,stownikiem” mowy ciata. Znajomos¢ sygna-
TURID RUGARS | ey téw uspokajajacych, jak je nazwata Turid Rugaas, utatwi wtascicielom
—— i psom wzajemne zrozumienie, nie tylko na placu szkoleniowym, ale
przede wszystkim w zyciu codziennym.

PIES NA MEDAL

Liczba stron: 64 Format: 150 x 210 mm Cena: 19,90 zt, *14,90 zt

Kupno, zywienie, pielegnacja, charakter, zdrowie, rozmnazanie i wiele wiecej... PIES NA MEDAL
to nowoczesna seria poradnikow dla wtascicieli psow popularnych ras, napisana i przettumaczona
przez znawcow kynologii. W przystepny sposob przedstawia podstawowa wiedze o najlepszym
przyjacielu cztowieka.

W serii ukazaty sie:

* * * *

A E= - N il o |
Cavalier king Yorkshire terier Labrador Owczarek West highland
charles spaniel i australijski silky terier retriever niemiecki white terier

% A 3 : " —

‘A'-
—‘_.:4C

Sznaucer
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Inne zwierzeta

MILOSNIK ZWIERZAT
Liczba stron: 66 Format: 150 x 210 mm Cena: 19,90 zt,*14,90 zt

To seria poradnikow dla opiekundéw roznych gatunkow zwierzat.
Opisano w nich miedzy innymi sposdb zywienia zwierzakow, ich po-
trzeby, warunki hodowli, szczepienia i opieke weterynaryjna. Fachow-
cy podpowiadajg réwniez, jak madrze rozwiazywac problemy doty-
czace opieki nad tchorzofretka czy chomikiem.

K. RICHARDSON

ZAKLINACZ LWOW , )
HISTORIA NAJNIEBEZPIECZNIEJSZEJ PRZYJAZNI NA SWIECIE
Liczba stron: 232 Format: 158 x 240 mm Cena: 34,90

Kilka lat temu w serwisie YouTube pojawit sie film przedstawiajacy
niezwyktego cztowieka, Kevina Richardsona — opiekuna zwierzat
w jednym z potudniowoafrykanskich rezerwatéw. Film ujawniat kulisy
pracy Richardsona. Choc lwy to jedne z najniebezpieczniejszych zwie-
rzat na swiecie, Kevin jakby nic sobie z tego nie robit: patrzyt im prosto
w oczy, chodzit wsrdd nich na czworakach i bawit sie z nimi, a niekto-
re catowat w czubek nosa. Na kartach ksigzki Richardson usuwa sie

- IS ! X o Kevin Richardson
w cien i pozwala zaistniec¢ przede wszystkim swoim przyjaciotom. Tony Park =

P. ZARZYNSKI
AKWARIUM — MOJA PASJA

Liczba stron: 328 Format: 166 x 240 mm Cena: 69 zt

Niezwykle ciekawie napisany poradnik, w ktorym autor, zajmujacy sie
od 25 lat akwarystyka, dzieli sie swoim doswiadczeniem. W ksigzce
mozna znalez¢ m.in.: szczegdtowe opisy sprzetu, roslin, najpopular-
niejszych gatunkow ryb wraz z informacjami o ich wymaganiach sro-
dowiskowych, zywieniu i rozmnazaniu.

Darek Firlej, redaktor naczelny ,,Magazynu Akwarium”
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Koty

P. JOHNSON-BENNETT

Jak
L kot |\« koT 2 KoTEM

) Liczba stron: 176 Format: 165 x 240 mm Cena: 29,90 zt

Opieka nad wieloma kotami nie musi by¢ zwiazana z ciagtymi awantu-
rami. Ksigzka pomoze ci zrozumiec, czym dla zwierzat jest terytorium
i komunikacja, a takze poradzi, jak wprowadzi¢ kolejnego kota pod
dach i tagodzi¢ napigcia miedzy mruczacymi lokatorami.

C. BESSANT

ZAKLINACZ KOTOW
JAK ROZMAWIAC Z KOTEM
Liczba stron: 180 Format: 165 x 240 mm Cena: 29,90 zt

Koty domowe od dawna towarzysza ludziom, lecz czy my potrafimy je
: zrozumiec? Czy tak naprawde wiemy, co lubia, a czego nie? Dlaczego
ZAKLINACZ zachowuja sie w taki, a nie inny sposob albo co jest przyczyna ich
s KOTOW nieodpowiedniego zachowania i jak je zmieni¢? Ksigzka ta stanowi do-
T : skonaty poradnik odpowiadajacy na te i inne pytania zwiazane z pozna-
niem i zrozumieniem swego kota, jego potrzeb i motywacji.

D. SUMINSKA
SZCZESLIWY KOT

Liczba stron: 96 Format: 143 x 205 mm Cena: 19,90 zt

Szczesliwy kot to doskonata lektura dla wszystkich mitosnikow kotow.
Przeczytasz tu nie tylko o tym, jak nalezy, ale i jak nie wolno zywic
kota. A moze twdj kot nie potrafi jeszcze korzystaé z toalety? Zajrzyj
do ksiazki, a dowiesz sie, jak go tego nauczyc...

Ksiazka zawiera sporo niepublikowanych dotad informacji z dziedzi-
ny weterynarii, hodowli, a takze dotyczacych antykoncepcji i stery-
lizacji kotow. Autorka podpowiada, jak zrozumiec¢ swojego kota i jak
by¢ przez niego zrozumianym. Znajdziesz tu odpowiedzi na wiele nur-
tujacych cie pytan.

Wojciech-Albert Kurkowski,
miedzynarodowy sedzia felinologiczny FIFe
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Biznes

G. KELLER, J. PAPASAN

JEDNA RZECZ ,
ZASKAKUJACY MECHANIZM NIEZWYKLYCH OSIAGNIEC
Liczba stron: 240 Format: 145 x 205 mm Cena: 34,90 zt

Chcesz wigcej! Wiecej pieniedzy, czasu i satysfakcji z zycia. A zara-
zem chcesz mniej! Mniej pracy, obowiazkow i stresu.

Autorzy z list bestselleréw ,,New York Timesa” — Gary Keller i Jay
Papasan — ucza, w jaki sposob koncepcja JEDNEJ rzeczy moze catko-
wicie zmieni¢ podejscie do kazdej dziedziny zycia, wptynac¢ na doko-
nywane wybory i odnoszone rezultaty. e

Czasami twoja JEDNA rzecz bedzie pierwsza rzecza na liscie. Cza-
sami — jedyna. Ale zawsze to wtasnie ona przyniesie niezwykte efekty.

Jaka jest twoja JEDNA rzecz?

GARY KELLER
JAY PAPASAN

W obliczu niepewnosci, nieprzewidywalnosci i turbulencji wspotcze-
snego $wiata najtezsze gtowy siegaja w zyciu i w biznesie po modele
oraz strategie, ktore tacza catosciowe i procesowe podejscie do rze-
czywistosci (complexity) z poszukiwaniem prostych i trafnych rozwia-
zan ztozonych problemoéw (simplicity). W ten sposob rozwija sie nowa
filozofia, jezyk szkoty zycia (simplexity), do ktorej nalezy ta ksiazka.
Jest po prostu swietna. Wprowadzamy ja na liste lektur Akademii
Psychologii Przywodztwa Szkoty Biznesu Politechniki Warszawskiej
i Values.

Jacek Santorski, konsultant, dyrektor Akademii
i co-chairman Values (www.values.pl)

Moda na minimalizm trwa. Autorzy Jednej rzeczy ida jednak o krok
dalej. Zamiast przekonywac nas do pozbywania sie kolejnych rzeczy
z szaf i kredensow, proponuja prawdziwa rewolucje w mysleniu.
Sukces polega na robieniu wszystkiego, co wtasciwe, a nie na robie-
niu wtasciwie wszystkiego. Namawiaja do skupienia sie na jednej naj-
wazniejszej rzeczy, zamiast wykonywania kilku naraz. Jak jednak wy-
brac te jedna jedyna rzecz? O tym tez pisza. Przede wszystkim jednak
rozgrzeszaja tych, ktorzy nie potrafia i nie chca by¢ w kilku miejscach
w tym samym czasie i tapa¢ kilku srok za ogon! Wielozadaniowos¢ jest
passé! Pora w to uwierzyc.

Joanna Olekszyk, ,,Sens”
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Rozwo0j wewnetrzny

G.G. JAMPOLSKY

JAK UWOLNIC SIE OD LEKU | ODNALEZC

MILOSC
Liczba stron: 136 Format: 135 x 205 mm Cena: 24,90 zt

Jak uwolni¢ sie od leku i odnalez¢ mitos¢ to najmilsza i najsubtel-
niejsza melodia, balsam dla mego serca. Przedstawione w niej zasady
miaty na mnie ogromny wptyw. To ksiazka, ktora zawazyta na tym, jak
widze siebie i czym kieruje sie w zyciu, jakie nawiazuje relacje z in-
nymi i jak patrze na swiat. Dzieki niej odnalaztem wewnetrzny spokdj,
rados¢ i szczescie, jakiego nigdy wczesniej nie doswiadczytem, a na-
wet nie wiedziatem, ze jest w ogole mozliwe.

Carlos Santana

O. WINFREY
TO, CO WIEM NA PEWNO

Liczba stron: 240 Format: 125 x 180 mm Cena: 34,90 zt

To, co wiem na pewno to owoc czternastoletniej pracy autorki nad
kolumng pod tym samym tytutem, ukazujaca sie w ,,0, The Oprah
Magazine”. Ksiazka przybliza posta¢ jednej z najbardziej rozpozna-
walnych i wptywowych kobiet na $wiecie. Dzigki lekturze poznajemy
wartosci, ktorymi kieruje sie Oprah Winfrey i swiat, w jaki wierzy ta
niezwykle madra osoba.

W.T. GALLWEY

WEWNETRZNA GRA: STRES ,
JAK PRZECHYTRZYC ZYCIOWE WYZWANIA | WYKORZYSTAC
SWOJ POTENCJAL

Liczba stron: 256 Format: 138 x 205 mm Cena: 34,90 zt

W. Timothy Gallwey bardzo przystepnie omawia mechanizm stresu i pod-
powiada, jak mozna sobie z nim radzi¢. Uczy, jak przy pomocy tatwych
¢wiczen odnalez¢ sie w trudnych sytuacjach.

Pisze, jak zbudowac tarcze przeciwko niepewnosci oraz pomaga
nam siegna¢ do poktadow wewnetrznej sity i ograniczy¢ krzywdza-
ca samokrytyke. Ten prosty poradnik wyjasnia, jak nabra¢ dystansu,
dziatania, pomimo panujacego wokot chaosu. Autor podpowiada row-
niez, jak ustyszec gtos intuicji i zaufaé¢ swoim osadom.
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E. TOLLE

POTEGA TERAZNIEJSZOSCI
Liczba stron: 256 Format: 143 x 205 mm Cena: 34,90 zt

Przez dwa lata maty cztowiek przesiadywat na tawce w parku. Ludzie
mijali go, pograzeni we wtasnych myslach. Pewnego dnia kto$ zadat
mu pytanie. W nastepnych tygodniach coraz wiecej ludzi przychodzito
i stawiato mu pytania. Po pewnym czasie rozniosta sie wies¢, ze ten
cztowiek jest kims$ niezwyktym, kims, kto odkryt cos, co sprawia, ze
zycie nabiera sensu, staje sie petnia. Ta historia wydarzyta sie na-
prawde, a jej bohater nazywa sie Eckhart Tolle. Jego pierwsza ksiazka
— Potega terazniejszosci — uczynita go stawnym na catym $wiecie.

POTEGA TERAZNIEJSZOSCI — AUDIOBOOK
Cena: 29,90 zt
Czyta: Andrzej Ferenc

R.S. SHARMA
MNICH, KTORY SPRZEDAL SWOJE FERRARI

Liczba stron: 224 Format: 143 x 205 mm Cena: 24,90 zt

Powies¢ o wewnetrznej przemianie, spetnianiu marzen i poznawaniu
wtasnego przeznaczenia. Bohaterem ksiazki jest adwokat, ktorego
tryb zycia doprowadza do ciezkiego zawatu. Choroba sktania go do
poszukania odpowiedzi na fundamentalne pytania dotyczace istoty
zycia. Szukajac szczescia, wyrusza w podréz ku zrodtom prastarej
kultury. Odkrywa praktyczny system filozoficzny, ktory pomaga mu
wyswobodzic¢ ukryte sity umystu, ciata i ducha. Porywajaca historia,
ktora uczy i bawi.

Y.M. RINPOCHE

ZYJ Z RADOSCIA
JAK ODKRYC TAJEMNICE SZCZESCIA
Liczba stron: 328 Format: 143 x 205 mm Cena: 34,90 zt

0d wiekéw buddysci czerpia nieograniczone pozytki z medytacji.
W swej pionierskiej ksigzce, znany na catym swiecie nauczyciel Yongey
Mingyur Rinpoche, w oparciu o naukowa wiedze odkrywa tajemni-
ce medytacji. Autor podkresla, ze systematyczna praca wewnetrz-
na uaktywnia obszary mozgu odpowiedzialne za szczescie i wspot-
czucie, a w konsekwencji umozliwia odnalezienie rozwigzania na-
szych codziennych problemow.

Eckhart Tolle |

KTORY SPRZEDAL
SWOUJE FERRARI

Robin S. Sharma

'YONGEY MINGYURRINPOCHE

1] Z RADOSCIA

AK ODI
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DON M. RUIZ JR

PIEC POZIOMOW PRZYWIAZANIA
DROGA DO SZCZESCIA | PRAWDZIWEJ WOLNOSCI
Liczba stron: 160 Format: 123 x 185 mm Cena: 24,90 zt

W ksiazce zostato opisanych pie¢ pozioméw psychicznego i umysto-
wego przywiazania do rozmaitych idei i przekonan, prowadzacych
niekiedy wrecz do zniewolenia. Owe poziomy sa niczym stupy milo-
we, ktore wyznaczaja z jednej strony skale przywiazania do wtasnych
pogladdw, a z drugiej stopien otwartosci na inne mozliwosci i opinie.
Po tej lekturze zdasz sobie sprawe, jak bardzo jestes przywiazany
do poszczegodlnych przeswiadczen oraz wyobrazen, ktore ksztattuja
twoja rzeczywistosc, twdj Osobisty Sen, a rownoczesnie wspottworza
nasze wspolne realia — Sen Planety.

DON M. RUIZ

CZTERY UMOWY
DROGA DO WOLNOSCI OSOBISTEJ
Liczba stron: 128 Format: 123 x 185 mm Cena: 24,90 zt

Cztery umowy to wyjatkowy przewodnik po drodze do prawdziwej
wolnosci i harmonii. Autor odkrywa zrodto przekonan i zachowan, kto-
re nas ograniczaja i odbieraja prawdziwa rados¢ zycia. Opierajac sie
na madrosci starozytnych Toltekow, podaje skuteczne sposoby, ktore
z dnia na dzien moga odmienic¢ zycie kazdego z nas. Niby oczywiste,
a jednak czesto nieuswiadomione zasady bedace umowami, ktére po-
winnismy zawrze¢ sami ze soba, stanowia klucz do prawdziwego spo-
koju ducha i szczescia.

DON M. RUIZ

SCIEZKA MILOSCI ,
PRAKTYCZNY PRZEWODNIK PO SZTUCE BUDOWANIA ZWIAZKOW
Liczba stron: 176 Format: 123 x 185 mm Cena: 24,90 zt

Ksiazka odstania tajniki rozwoju osobistego i Swiadomego podejscia do
budowania zwiazkow. Autor pokazuje, jak odrzuca¢ maski i uzdrawiaé
wtasne emocje, nauczyc sie prawdziwie przebaczaé oraz akceptowac
siebie i innych. Don Miguel Ruiz udowadnia, ze kazdy z nas posiada
moc kierowania wtasnym zyciem oraz ze szczescie nie przychodzi
Z zewnatrz — jego zrodto tkwi w nas samych.

Autor pokazuje takze jak uniknac¢ utartych sposobow myslenia i pos-
tepowania, ktére oddalaja nas od szczescia i radosci zycia. Ta niez-
wykta ksigzka uczy rozpoznawania iluzji i pomaga wejs¢ na sciezke
rozwoju osobistego, ktoéra prowadzi do wolnosci, prawdziwego szcze-
Scia i mitosci.



P. KAPLEAU
TRZY FILARY ZEN

Liczba stron: 432 Format: 145 x 205 mm Cena: 39,90 zt

Trzy filary zen to pierwsza ksigzka o zen napisana przez wspotczes-
nego cztowieka Zachodu, ktory przeszedt przez trzynastoletni okres
praktyki w japonskich klasztorach, wymagajacej niezwyktego wysit-
ku, a zakonczonej wyswieceniem i uzyskaniem prawa do nauczania.
Jest to ksiazka niezwykta, bowiem jako pierwsza daje zachodnie-
mu czytelnikowi mozliwos¢ zapoznania sie z cata ,kuchnig” zen,
z tym wszystkim, co dotychczas przestonigete byto mgietka tajemni-
czej egzotyki i naznaczone pietnem obcosci.

Wojciech Eichelberger

R.A. MONROE
PODROZE POZA CIALEM

Liczba stron: 312 Format: 143 x 205 mm Cena: 34,90 zt
Najstynniejsza ksigzka nurtu literatury parapsychologicznej.

Robert A. Monroe — spokojny biznesmen z Wirginii — zaczat doswiad-
czac tajemniczych stanow, ktore catkowicie zmienity jego zycie. Gdy
po raz pierwszy zobaczyt swoje ciato lezace w tozku, myslat, ze po-
stradat zmysty. Poniewaz dziwne stany powtarzaty sie, postanowit
poszukac naukowcow, ktorzy wyjasniliby, co sie z nim dzieje.

Podczas odmiennych stanow swiadomosci opuszczat swoje ciato fi-
zyczne i wedrowat przez Swiat astralny. Tam spotykat byty, ktorych
istnienie prawie kazdy z nas podejrzewa. Tam tez dowiedziat sig, co
sie dzieje, gdy cztowiek umiera i jak wyglada zycie po Smierci.

Ksiazka o najbardziej ekscytujacych przezyciach, jakie zdarzyty sie
cztowiekowi.

R.A. MONROE
DALEKIE PODROZE

Liczba stron: 400 Format: 143 x 205 mm Cena: 39,90 zt
Dalekie podroze to historia cztowieka, ktory nauczyt sie swiadomie ﬂ;aAL:k‘ie
opuszcza¢ wtasne ciato. Niniejsza pozycja to druga, po Podrozach podriie
poza ciatem, najstynniejsza ksigzka nurtu literatury parapsycholo-
gicznej. Robert A. Monroe odkrywa przed czytelnikiem tajemni-
ce swych podrozy astralnych i opowiada o tym, jak wyglada zycie
w innych rzeczywistosciach. Dowiesz sie z niej, ze $mier¢ nie bedzie
koncem twojej drogi, lecz dopiero ona postawi przed toba prawdzi-
we mozliwosci. Dalekie podrdze zabiora cie w wyprawe po czasie
i przestrzeni, podczas ktorej przyjrzysz sie naszej planecie starszej
o kilkaset lat.
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B. NIEDASZKOWSKI
JOGA | AJURWEDA

Liczba stron: 432 Format: 165 x 240 mm Cena: 59,90 zt

BARTOSZ
NIEDASZKOWSKI

Ajurweda jest starozytnym systemem filozoficzno-medycznym. Pomaga
radzic sobie z chorobami, dbac¢ o umyst i ciato. Bartosz Niedaszkowski
pokazuje, ze taczac joge z wiedza ajurwedyjska mozna wzmocnic or-
ganizm i osiagna¢ harmonie duchowa.

Autor ksiazki wyjasnia, jak w zaleznosci od konstrukcji cztowieka
(doszy) wprowadzi¢ do codziennego zycia zasady zawarte w starozyt-
nej medycynie. W ksiazce znajdziesz nie tylko liczne ¢wiczenia jogi
(asany, pranajamy, mudry), ale i zalecenia w zakresie odzywiania sie.
Z ich pomoca nauczysz sie m.in. jak odreagowac cate dnie spedzone
w pozycji siedzacej, radzi¢ sobie z bdlem czy zwalczy¢ chroniczne
zmeczenie i bezsennosc.

B.K.S. IYENGAR

JOGA SWIATLEM ZYCIA
WEWNETRZNA PODROZ KU PRZEMIANIE
Liczba stron: 288 Format: 165 x 235 mm Cena: 49 zt

B.K.S IYENGAR
JOGA SWIATLEM ZYCIA

B.K.S. lyengar to zywa legenda, jeden z najwiekszych mistrzow
jogi, ktorego styl praktyki i nauczania, znany jako joga lyengara,
jest dominujacy w Polsce. W swej ostatniej ksiazce Guruji zaprasza
wszystkich, zarowno nowicjuszy, jak i ludzi doswiadczonych w prak-
tyce, do podrozy wewnetrznej, ktorej celem jest osiagniecie zdrowia
i rownowagi na poziomie fizycznym, emocjonalnym, intelektual-
nym i duchowym.

B.K.S. IYENGAR
SWIATLO JOGASUTR PATANDZALEGO

Liczba stron: 360 Format: 165 x 240 mm Cena: 64,90 zt

Jogasutry, spisane ok. 2 tysigce lat temu przez medrca Patandzalego,
sg najstarszym i najwazniejszym tekstem systemu jogi. Dogtebnie opi-

JOGASUTR suja jej filozofie, psychologie i praktyke.
PATANDZALEGO Swiatto jogasutr Pataridzalego autorstwa B.K.S. lyengara, jednego
BKS. IVENGAR Z najwybitniejszych, wspdtczesnych mistrzow jogi, jest pozycja wy-

jatkowa. Jest to nowe ttumaczenie klasycznego tekstu, opatrzone bo-

— gatym i praktycznym, a nie tylko filozoficznym, komentarzem. Autor
wskazuje, jak dzieki wtasciwej, swiadomej praktyce doskonali¢ sie-
bie, przekraczajac roznorakie przeszkody na drodze wewnetrznego
rozwoju.
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L. STEINBERG (
PRAKTYKA JOGI DLA KOBIET PRAKTYKA JOG

DLA KOBIET

Liczba stron: 372 Format: 205 x 285 mm Cena: 69,90 zt

Z prawdziwa przyjemnoscia przeczytatem ksiazke dr Lois Steinberg
Praktyka jogi dla kobiet. Autorka w swojej pracy nie ogranicza sie
do teorii czy akademickich rozwazan i dzieli sie z czytelnikami prak-
tyczna wiedza oparta na doswiadczeniu oraz zrozumieniu zaréwno
fizycznych, jak i psychicznych standw, ktore towarzysza kobiecie
w trakcie cyklu miesiecznego.

Lois Steinberg drobiazgowo, krok po kroku, zaprezentowata, w jaki
sposob zestawiac asany, aby pozwalaty kobietom praktykujacym joge
przezwyciezac¢ indywidualne zaburzenia cyklu i zwigzane z tym doleg-
liwosci, ktore moga odczuwac przed menstruacja, w czasie jej trwania
i po zakonczeniu, niezaleznie od tego, w jakim sa wieku.

B.K.S. lyengar

D. CHWIEJCZAK -
Czarodzieje
CZARODZIEJE MOGA WSZYSTKO b wszystkd

Dariusz Chwiejczak
Liczba stron: 224 Format: 160 x 228 mm Cena: 39,90 zt

Historia nastolatki, ktora dzieki pozytywnym myslom i konsekwent-
nej pracy, bedac zwyktym dzieckiem, stata sie czarodziejem. Jest to
opowies¢ o ksztattowaniu charakteru, odwadze podejmowania decyzji
i konsekwencji w ich realizacji.

G. STEIN

SZTUKA SCIGANIA SIE W DESZCZU —
AUDIOBOOK

Cena: 24,90 zt
Czyta: Piotr Machalica

Niesamowita, wzruszajaca opowies¢ o cztowieczenstwie. Narratorem
jest pies kochajacy wyscigi samochodowe. Ludzie, ktorzy wiedza cos
wiecej o wyscigach albo sami probuja sie scigac, znajda w niej auten-
tycznie uzyteczne wskazowki na temat techniki jazdy i mentalnosci
kierowcy wyczynowego. Gdy po raz pierwszy stuchatem Sztuki sciga-
nia sie w deszczu, zapomniatem, ze powinienem pdjs¢ spac.

Piotr R. Frankowski, dziennikarz motoryzacyjny, autor ksiqzki
Jezdzi¢ szybko!
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SERIA MALUSZEK PATRZY
MOJA PIERWSZA KSIAZECZKA, GROSZKI

Liczba stron: 8 Format: 160 x 160 mm Cena: 14,90 zt

maluszek patrzy

maluszek patrzy

V 4

- 4

moja pierwsza ksigzeczka groszki

KSZTALTY, KWIATKI

Liczba stron: 8 Format: 130 x 130 mm Cena: 11,90 zt

36 mies.

ksztalty kwiatki

Ksiagzeczki zawierajace tresci dopasowane do mozliwosci poznawczych maluszkow pomagaja nie tylko
stymulowac ich wzrok, ale takze koordynacje wzrokowo-ruchowa i kreatywnosc.

Dostarczenie dziecku przedmiotéw dostosowanych do wrazliwych oczu noworodka pozwala
w sposob prawidtowy rozwinac i wzbogacic jego dojrzatos¢ wzrokowa. Proste ksztatty, wzory, formy,
wyrazne kontury i wtasciwa kolorystyka najlepiej stymuluja rozwoj psychiczny dziecka, poczawszy
od umiejetnosci poznawczych, a skonczywszy na tych spoteczno-emocjonalnych.

Marta Patuba, psycholog dzieciecy, wspodtzatozycielka pracowni
psychologicznej Nintu, wyktadowca w WSP w Warszawie,
ekspert w programach telewizyjnych

GALAKTYKA Sp. z 0.0., 90-562 t6dz, ul. Ltakowa 3/5
tel. (42) 639 50 18, fax (42) 639 50 17

e-mail: info@galaktyka.com.pl
www.galaktyka.com.pl

© fot. oktadkowa: Piotr Dymus, zdjecie pochodzi z oktadki ksiazki Szczesliwi biegajq ultra



