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Il segreto per perdere peso, ritrovare forma fisica e salute si
trova nell'aspetto più semplice ma più trascurato della nostra
vita: il modo in cui respiriamo.

Uno  dei  più  grandi  ostacoli  al  nostro  benessere  è  quasi
sconosciuto: respiriamo troppo. Molti  di  noi immettono nel
loro  organismo  quasi  tre  volte  la  quantità  di  aria  utile,
contribuendo  così  a  causare  o  a  peggiorare  una  serie  di
disturbi tra cui stanchezza cronica, insonnia, problemi di peso
e di cuore, ansia, asma. Patrick McKeownha messo a punto,
testandolo  su  migliaia  di  persone,  un  metodo  capace  di
migliorare la quantità di ossigeno che il sangue trasporta a
muscoli, cervello e cuore mediante l'applicazione di semplici
tecniche al modo in cui respiriamo.
Partendo da un facile test per valutare l'efficienza con cui il
nostro  corpo  utilizza  l'ossigeno,  il  libro  spiega  come
incrementarla, quanto sia importante la respirazione a bocca
chiusa,  il  valore  dell'anidride  carbonica,  come evitare  una
dannosa  produzione  di  radicali  liberi.  Dopo  aver  seguito

questo programma solo per poco tempo, anche una persona fuori forma potrà salire le scale senza
affanno, correre a prendere un autobus o disputare una partita di calcio, mentre uno sportivo vedrà
incrementare in modo deciso le sue performance e il suo rendimento. Dal campione di triathlon al
pantofolaio più irriducibile, il miglioramento di energia, salute, forma fisica è garantito. Facile come
respirare!
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Celui qui lit ce livre lit aussi:

[PDF] Non mi avete fatto niente
http://new.beebok.info/it-1448980221/non-mi-avete-fatto-niente.html
In un'aula bunker del tribunale di Milano c'è un magistrato che attacca, un giudice con in
mano una penna che ha il potere di decidere: sbarre o libertà. Poi c'è Fabrizio Corona che
sorride e urla: "I miei soldi me li sono guadagnati in modo onesto. Vergogna. Non torno
in...

[PDF] Un incontro inaspettato
http://new.beebok.info/it-1446815421/un-incontro-inaspettato.html
Wes Silver non stava cercando l'amore, ma quando July Mayson è entrata nella sua vita
tutto è cambiato. Quella biondina tutto pepe che non si fa mettere i piedi in testa ha
sconvolto  la  sua  esistenza  e  adesso  Wes  è  determinato  a  proteggerla,  anche  se
significasse provare a...

[PDF] La ragazza nell'acqua
http://new.beebok.info/it-1442732300/la-ragazza-nell-acqua.html
Autore del bestseller La donna di ghiaccio Oltre 2 milioni di copie vendute Il detective
Erika Foster ha appena ricevuto una soffiata che le indica il luogo in cui è nascosta la
prova  per  sventare  un  grosso  traffico  di  droga.  Seppure  sospettosa,  ordina  la
perquisizione di una cava in disuso...

[PDF] Ho sposato un maschilista
http://new.beebok.info/it-1444492572/ho-sposato-un-maschilista.html
La commedia romantica più divertente dell'anno Dopo essersi vista negare ingiustamente
la meritata promozione, la giornalista Emma&#xa0;Fontana decide di fondare una rivista
per donne, «Revolution». Ma proprio quando sta per essere eletta femminista dell’anno,
Emma...

[PDF] Rien ne va plus
http://new.beebok.info/it-1446255547/rien-ne-va-plus.html
Un nuovo capitolo del grande Romanzo di Rocco Schiavone, un uomo duro, ruvido, cinico
ma con una umanità insospettabile, «l’amico di cui non si può più fare a meno» Bruno
Ventavoli (TuttoLibri).
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[PDF] La Bugia di un Vicino (Un Thriller Psicologico di Chloe Fine—Libro 2)
http://new.beebok.info/it-1437543426/la-bugia-di-un-vicino-un-thriller-psicologico-di-chloe-fine
-libro-2.html
“Un capolavoro del thriller e del mistero. Blake Pierce ha creato con maestria personaggi
dalla psiche talmente ben descritta da farci sentire dentro la loro mente, a provare le loro
stesse paure e fare il tifo per loro. Questo libro è ricco di colpi di scena e vi terrà svegli...

[PDF] King
http://new.beebok.info/it-1449197092/king.html
Assist. Tiro. Goal. Palla al centro.&#xa0; La vita di Alexander King è tutta qui, perlomeno
adesso. Il suo mondo è andato in frantumi da poco tempo e, nonostante il successo, vive
ogni giorno con un unico obiettivo:  essere un bravo papà e giocare al  meglio delle
proprie...

[PDF] Una Cenerentola a Manhattan
http://new.beebok.info/it-1437331118/una-cenerentola-a-manhattan.html
Romantico&#xa0;  Divertente&#xa0;  Esilarante  Autrice  del  bestseller  Matrimonio  di
convenienza “Un paio di scarpe possono cambiarti la vita” è una frase che non ha mai
convinto Riley, e i colpi di fulmine per lei sono sempre stati e rimangono un fenomeno
atmosferico. Orfana...

[PDF] Un cattivo ragazzo come te
http://new.beebok.info/it-1441364873/un-cattivo-ragazzo-come-te.html
«Vorrei  leggerlo  ancora  e  ancora.»&#xa0;  Penelope  Douglas  Autrice  della  serie
bestseller LOVE Tornare a casa è molto doloroso per Lane. Il suo adorato zio Harry,
infatti, è morto improvvisamente.&#xa0;E fare i conti con la sua scomparsa significa
accettare...

[PDF] Unpopular
http://new.beebok.info/it-1446545398/unpopular.html
Zoe ha diciassette anni, una smodata passione per la lettura e una spiccata tendenza a
incasellare le persone in categorie. Per lei esistono i nerd, le cheerleader senza cervello e
gli odiosi giocatori di football che considera “scimmioni con un ego smisurato”. Quando
però si...
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http://new.beebok.info/it-1448899546/l-articolo-sui-krinar.html
Ciò che succede in un sex club alieno rimane in un sex club alieno, giusto? Beh... non se
scrivi un articolo su quel luogo. E certamente no, se ometti il ​ ​fatto che le esperienze
raccontate nell’articolo sono le tue. O se il Krinar con cui sei stata è il proprietario del...

[PDF] L'amore è sempre in ritardo
http://new.beebok.info/it-1435971092/l-amore-e-sempre-in-ritardo.html
Numero 1 nelle classifiche italiane I primi amori sono di solito un dolce ricordo, capace di
far  sorridere.  Non per  Alexandra Tyler:  Norman Morrison,  il  migliore  amico di  suo
fratello Aidan, l’ha rifiutata senza tante cerimonie dopo che lei ha trascorso l’adolescenza
a corteggiarlo e a...

[PDF] Lezioni Proibite
http://new.beebok.info/it-1448137196/lezioni-proibite.html
Teague West non si sarebbe mai aspettato di essere così attratto da una studentessa,
figuriamoci  assecondare  i  propri  desideri.  Ma  ciò  che  lo  coglie  completamente  di
sorpresa è innamorarsi di Breton. Mentre la loro relazione sboccia in segreto, Teague le
mostra ogni sua...

[PDF] La moglie perfetta (Un emozionante thriller psicologico di Jessie Hunt
—Libro Uno)

http://new.beebok.info/it-1442727812/la-moglie-perfetta-un-emozionante-thriller-psicologico-d
i-jessie-hunt-libro-uno.html
L’apprendista in profilazione criminale (e neo sposa) Jessie Hunt, 29 anni, scopre torbidi
segreti che stanno annidati nella sua nuova cittadina di provincia. Quando viene ritrovato
un cadavere, Jessie si trova incastrata trai suoi nuovi amici, i segreti di suo marito, il
carico di lavoro del...

[PDF] Hitler
http://new.beebok.info/it-1182425834/hitler.html
Da quando fu pubblicata per la prima volta in due volumi, nel 1998 ( Hitler 1889-1936:
Hubris ) e nel 2000 ( Hitler 1936-1945: Nemesis ), questa biografia è considerata una
pietra miliare dello studio su Adolf Hitler e sul Terzo Reich. Un’opera monumentale che
oggi è disponibile...

[PDF] La figlia del mercante di fiori
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http://new.beebok.info/it-1441483691/la-figlia-del-mercante-di-fiori.html
Una storia che si divora pagina dopo pagina Una favola romantica sospesa tra passato e
presente Cornovaglia, 1887. Alla morte del padre, famoso botanico, esperto di piante
esotiche, Elizabeth decide di portarne a termine l’ultima importantissima spedizione alla
ricerca di una pianta molto...

[PDF] Il gioco del suggeritore
http://new.beebok.info/it-1441669895/il-gioco-del-suggeritore.html
La chiamata al numero della polizia arriva verso sera da una fattoria isolata, a una
quindicina di chilometri dalla città. A chiedere aiuto è la voce di una donna, spaventata.
Ma sulla zona imperversa un violento temporale, e la prima pattuglia disponibile riesce a
giungere soltanto...
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