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Tedenske novosti 01/2021
Založbe Mladinska knjiga in Cankarjeve založbe
ANATOMJA VADBE ZA MOČNO JEDRO
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MKZ

ISBN/EAN: 9789610160021

Število strani: 160

Mere (mm): 197 x 255 x 13

Teža (g): 572

Vezava: mehka
Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 08. 01. 2021

Naši vsakodnevni gibi so odvisni od mišic jedra, ki stabilizirajo trup in medenico ter omogočajo ustrezno premikanje rok in nog. Če je jedro močno, se gibljemo lahkotno in učinkovito. V tem priročniku najdete raznovrstne vaje, ki bodo mišice jedra stabilizirale in okrepile ter tako preprečile težave s hrbtenico. S predlaganimi vadbenimi programi ne boste trenirali le teh mišic, ampak celotno telo, marsikatero vajo pa lahko naredite tudi za premor med delom. Telo vam bo hvaležno! V knjigi najdete: 

• opis mišic jedra in njihovih nalog,

• položaj nevtralne hrbtenice,

• najboljše raztezne vaje za vse telo,

• vaje za stabilizacijo jedra,

• vaje za krepitev moči jedra,

• vaje z masažnim valjem,

• anatomske ilustracije aktivnih mišičnih skupin,

• opozorila, kdaj delamo vajo napačno,

• različice vaj z večjo ali manjšo zahtevnostjo.
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100 DNI ZA BOLJŠO MENE

Vida Igličar

MKZ

ISBN/EAN: 3831022485271

Število strani: 312

Mere (mm): 208 x 148 x 27

Teža (g): 1143
Vezava: trda

Redna cena z DDV: 27,99 EUR

Datum izida: 04. 01. 2021

Vam lahko 100 dni spremeni življenje? Kaj storite, ko se srečate s poslabšanjem razpoloženja, dvomi vase in skrbmi, ali pa si le želite spremembe, vendar ne veste, kako naprej? Odpravite se na 100-dnevno potovanje do boljšega počutja z enim majhnim dobrim dejanjem na dan.
Vida Igličar, umetniška direktorica, grafična oblikovalka in ilustratorka, se je ob spopadanju z izgorelostjo, slabim razpoloženjem, dvomi vase in skrbmi lotila posebnega projekta 100 dni za boljšo mene. Vsak dan je naredila eno majhno dejanje, s katerim je poskrbela za boljše počutje sebe in/ali bližnjih. Vsakič je odgovorila na 3 ključna vprašanja, odgovore opremila z ilustracijo in oboje objavila na Instagramu. Sledite njenemu 100-dnevnemu potovanju z enim majhnim dobrim dejanjem na dan v tej čudoviti knjigi. 

»Ko sem se sama spoprijemala s podobnimi izzivi, sem se v upanju, da se velike spremembe začnejo z majhnimi koraki in da se zadovoljstvo skriva v majhnih stvareh, podala na pot k boljšemu telesnemu in duševnemu počutju. Vabim vas, da tudi vi stopite iz cone udobja in spet odkrijete radost in veselje.«
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ČUJEČNICE ZA LAHKO NOČ

Kathryn Nicolai

Prevod: Neža Kralj

MKZ
ISBN/EAN: 9789610160120

Število strani: 318

Mere (mm): 148 x 208 x 28

Teža (g): 597

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 05. 01. 2021

Več kot 50 kratkih zgodb o drobnih radostih, ki nam polepšajo življenje, vas bo zazibalo v sladek in krepčilen sen …

Težko zaspite? Ste v stresu in se le stežka umirite? Tudi Kathryn Nicolai je to povzročalo preglavice, potem pa je ugotovila, da jo uspavajo – zgodbe. Lotila se je ustvarjanja podkasta Nothing Much Happens, ki ima več kot 10 milijonov prenosov, število poslušalcev pa vztrajno raste. Čuječnice za lahko noč so zbirka kratkih zgodb, ki nas popeljejo čez leto, in izpostavljajo drobne radosti, ki nam polepšajo življenje. lustrirana knjiga o prigodah iz vsakdanjega življenja, ob katerih nam postane prijetno in toplo, vas bo zagotovo zazibala v sladek sen … ali pa se boste ob njej vsaj umirili in začutili, da je življenje lepo.
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KOLENO: ODPRAVITE BOLEČINE SAMI

Roland Liebscher-Bracht in Petra Bracht

Prevod: Anja Furlan

MKZ
ISBN/EAN: 9789610160373

Število strani: 128

Mere (mm): 166 x 200 x 9

Teža (g): 286

Vezava: mehka
Redna cena z DDV: 19,99 EUR

Datum izida: 04. 01. 2021

Poškodbe meniskusa. Obraba kolenskega sklepa. Poškodbe vezi. Bakerjeva cista. Odpravite bolečine v kolenih z vadbenim programom po priznani metodi Liebscher-Bract.

Koleno je eden najbolj obremenjenih sklepov v telesu. Nagnjeno je k obrabi in najrazličnejšim poškodbam, zato se na koncu spopada z bolečinami marsikdaj zatečemo k menjavi kolenskega sklepa. Vendar ni nujno, da bo tak velik kirurški poseg bolečine tudi v resnici odpravil. Nemška strokovnjaka za protibolečinsko zdravljenje in rehabilitacijo sta na podlagi tridesetletnih zdravniških in terapevtskih izkušenj razvila metodo za samopomoč, ki je kombinacija pritiskanja, raztezanja in masaže obolelega kolena. Z njo dosegata izjemne rezultate ter trajno odpravljata bolečino v kolenu in drugih sklepih.
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HVALNICA HOJI

Shane O'Mara

Prevod: Andreja Bolton

MKZ
ISBN/EAN: 9789610159049

Število strani: 264

Mere (mm): 148 x 208 x 23

Teža (g): 365

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 06. 01. 2021

Pokončna hoja po dveh nogah je spretnost, ki je edinstvena za našo vrsto. Omogočila nam je, da smo se iz Afrike sprehodili vse do Aljaske in Avstralije. Sprostila je naše roke in osvobodila naš um. Ko polagamo stopalo pred stopalo, to le redko počnemo zavedno, še manj pa se zavedamo, kako koristno in blagodejno je to početje za telo in dušo.
Irski nevroznanstvenik dr. Shane O’Mara nas vabi, da se skupaj čudimo tej naši izjemni sposobnosti. Pojasnil nam bo mehaniko hoje, opisal, kako se postavimo na noge, kako se med hojo orientiramo in kako sprostimo dušo, da zleti v višave, ko nas noge nosijo po mestnih ulicah ali gozdnih poteh. Hoja je dobra za naše mišice, kosti in držo. Obnavlja organe in upočasnjuje staranje. Zaradi hoje smo ustvarjalnejši in naše razpoloženje se izboljša. S hojo v skupini, tudi protestno, pa se povezujemo in spreminjamo svet na bolje.

»Hvalnica hoji je dovolj informativna in prepričljiva, da spravi na noge še največjega zapečkarja.« The New Scientist
»S hojo smo bolj zdravi, srečni in pametni. O’Mara nas o tem ne prepriča le z osebnimi izkušnjami, ampak z znanstvenimi, nepristranskimi dejstvi.« The Observer
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DOBER DIH - ŽEPNICA
Patrick McKeown 

Prevod: Tadeja Hudovernik   

MKZ
ISBN/EAN: 9789610160267

Število strani: 280

Mere (mm): 125 x 188 x 18

Teža (g): 213

Vezava: mehka

Redna cena z DDV: 13,99 EUR

Datum izida: 06. 01.2021
Dih je življenje. In če kaj znamo, znamo dihati, takoj ko po​kukamo na svet. Pa dihamo prav? Zadihanost med telesnim naporom, slab spanec, tesnoba, astma – to so nadloge, ki pe​stijo marsikoga, tudi športnike v dobri kondiciji. Irski strokov​njak Patrick McKeown je s svojo dihalno tehniko umirjenega dihanja skozi nos pomagal že tisočem ljudi, od astmatikov do vrhunskih športnikov. Tudi vas bo poučil, kako: 
• izboljšati telesno vadbo po načelu »manj je več«, 

• izboljšati telesno kondicijo in moč, 

• povečati energijo in zbranost, 

• s pravilnim dihanjem zatreti apetit. 

Patrick McKeown je že v otroštvu trpel za astmo. Po študiju ekonomije na Trinity Collegeu v Dublinu je naletel na delo ukrajinskega zdravnika Konstantina Butejka in ugotovil, da mu njegova metoda odmerjenega dihanja skozi nos izjemno olajša simptome astme. To odkritje ga je spodbudilo, da se je posvetil raziskovanju dihanja in njegovega vpliva na zdravje. Njegova tehnika Oxygen Advantage je namenjena vsem, ki želimo iz vsakega diha potegniti kar največ. 
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GUMBKI

Tinka Bačič

Ilustracije: Suzi Bricelj, Bojana Dimitrovski, Jelka Godec Schmidt, Ana Košir, Maša Kozjek, Marjan Manček, Peter Škerl, Ana Zavadlav 

Zbirka: Deteljica

MKZ
ISBN/EAN: 9789610157922

Število strani: 56

Mere (mm): 218 x 248 x 12 

Teža (g): 493

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 5. 01. 2021

Pisatejica Tinka Bačič že dve desetletji redno objavlja v revijah Ciciban in Cicido. Njene zgodbe iz vsakdanjega življenja otrok so otroško preproste, polne igrivosti in radosti, dotaknejo pa se prav vsakega bralca. V tej zbirki boste našli izbor najbolj mojstrsko napisanih zgodbic, ki so jih ilustrirali različni slovenski ilustratorji. 
Ponatisb8
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BEREM, DA SE POBEREM

Miha Kovač

Zbirka: Izven – poljudna za odrasle

MKZ

ISBN/EAN: 9789610159650

Število strani: 152

Mere (mm): 148 x 208 x 20

Teža (g): 403

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 19,99 EUR

Datum izida: 08. 01. 2021

Ali ima branje knjig v dobi digitalnih medijev sploh še smisel? Zakaj bi se prebijali čez obsežne romane, ko pa si lahko ogledamo serijo, pobrskamo po spletu ali preprosto čas preživljamo kako drugače? Ta knjižica ponuja deset razlogov za branje, ki dokazujejo, da ima branje knjig številne pozitivne stranske učinke.

Z branjem knjig si širimo in poglabljamo besedišče, ostrimo sposobnost mišljenja na vseh področjih, krepimo zmožnost razumevanja in se uri-mo v empatiji – vse to pa so temelji za razmišljanje z lastno glavo, ne nazadnje pa tudi za uspeh in srečo.

»To je knjiga, ki jasno in argumentirano zapre usta vsem bralnim skeptikom.« (Renata Zamida, direktorica Javne agencije za knjigo RS)

»Brez visoko zveneče znanstvene latovščine vam bo knjiga na nevsiljiv in humoren način natrosila kopico razlogov, zakaj je pametno (in potrebno) brati KNJIGE. Skrajni čas, da je nekdo napisal tako knjigo.« (Gregor Pečan, predsednik združenja ravnateljic in ravnateljev)
»Miha Kovač tehtno, argumentirano, berljivo in zabavno govori o tem, zakaj je treba brati knjige, zakaj se branja ne da nadomestiti z ničimer in zakaj bo tako, dokler bo ta svet stal. Ne, z ničimer!« (Tadej Golob, pisatelj)
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KNEIPPOVA ŠOLA ZDRAVJA

Hildegard Kreiter, Helene Roschatt

Zbirka: Za zdravo življenje

MKZ
ISBN/EAN: 9789610116714

Število strani: 176

Mere (mm): 170 x 240 x 12

Teža (g): 520

Vezava: broširana

Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 5. 01. 2021
Šola zdravja slovitega bavarskega duhovnika in hidroterapevta Sebastiana Kneippa ne obsega le vode oziroma tega, kar pri nas razumemo kot knajpanje (vroče-mrzle kure). Počiva na petih stebrih: na vodi, prehrani, zeliščih, gibanju in doseganju notranjega miru. Ta sodobni družinski priročnik za zdravo življenje vsebuje številne koristne napotke za vsakdanje dobro počutje: od vodnih kur do zdravih živil, od gojenja zdravilnih zelišč do metod sproščanja. V dodatku h knjigi so navedene najpogostejše bolezni in metode 'mehkega' zdravljenja, pa tudi napotki za pravilno preskrbo domače lekarne.
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RASLA JE JELKA

Več avtorjev

Ilustracije: Jelka Reichman

Zbirka: Sončnica

MKZ

ISBN/EAN: 9789610153863

Število strani: 384
Mere (mm): 215 x 268 x 35 mm
Teža (g): 1672

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 39,99 EUR

Datum izida: 08. 01. 2021
Ponatis antologije, prave zakladnice likovnih podob ene najpomembnejših in najbolj priljubljenih slovenskih ilustratork Jelke Reichman (1939), ki je prvič izšel ob ilustratorkini 80. obletnici.  
V to antologijo so uvrščene samo pesmi priznanih slovenskih pesnikov in pesnic za otroke: Frana Levstika, Otona Župančiča, Srečka Kosovela, Ljudmile Prunk - Utve, Mateja Bora, Iga Grudna, Kajetana Koviča, Daneta Zajca, Nika Grafenauerja, Miroslava Košute, Vojana T. Arharja, Janeza Bitenca, Anice Černejeve, Toneta Pavčka, Neže Maurer, Bine Štampe Žmavc, Anje Štefan in drugih … pa tudi slovenske ljudske pesmi in ljudske pesmi drugih narodov. 

Knjigi, ki bo bogatila tako otroke kot odrasle, so dodani na koncu foto album o ilustratorkinem življenju in delu, bibliografija pesniških zbirk ter seznam izdanih knjižnih izdaj z ilustracijami Jelke Reichman. 
Jelka Reichman je za svoje delo prejela številne nagrade: nagrado Hinka Smrekarja za življenjsko delo (2002), Levstikovo nagrado za življenjsko delo (2005), Župančičevo nagrado za življenjsko delo (2008) …
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MOŽ Z IMENOM OVE – ŽEPNICA
Frederik Backman

Prevod: Uroš Kalčič

Zbirka: Žepnice


MKZ
ISBN/EAN: 9789610136491

Število strani: 400

Mere (mm): 125 x 187 x 27

Teža (g): 352

Vezava: mehka

Redna cena z DDV: 14,99 EUR

Datum izida: 08. 01. 2021

Ne, Ove ni senilen star prdec. Ampak junak, kakršnih ne delajo več. Ove je star 59 let. Vozi saaba. Sosedje godrnjajo, da je zagrenjen tečnež. Če ne hodim po svetu bebavo nasmehljan, to še ne pomeni, da sem zagrenjen, meni Ove. Vsako jutro se odpravi na obhod soseske. Umika nepravilno parkirana kolesa in preverja vsebino kontejnerjev za ločeno zbiranje odpadkov, čeprav so ga že pred letom dni razrešili dolžnosti predsednika skupnosti stanovalcev. Gorje vsakomur, ki krši pravila sosedskega sobivanja! Toda mrko obličje drobnjakarskega možaka skriva globoko žalost. In ko se v hišo nasproti njegove priselijo novi sosedje ter za začetek po nesreči polomijo Ovejev poštni nabiralnik, se začne zabavna in prisrčna zgodba o potepuških mačkih, nepričakovanih prijateljstvih in starodavni veščini vzvratne vožnje avtomobila s prikolico. Vse skupaj korenito spremeni tako zagrenjenega tečneža kot skupnost stanovalcev ...
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SAMOTNOST PRAŠTEVIL - ŽEPNICA
Paolo Giordano

Prevedla: Anita Jadrič

Zbirka: Žepnice

MKZ

ISBN/EAN: 9789610113799

Število strani: 336
Mere (mm): 123 x 185 x 24

Teža (g): 345

Vezava: mehka
Redna cena z DDV: 14,99 EUR

Datum izida: 06. 01. 2021
Samotnost praštevil je rahločutna zgodba o drugačnosti in prijateljstvu. V romanu se prepletata zgodbi o odraščanju dečka Mattia in deklice Alice. Oba sta zaznamovana s travmatično izkušnjo ...

Paolo Giordano (r. 1982) je s svojim prvencem osvojil najuglednejšo italijansko knjižno nagrado strega. 

Revije
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CICIDO, JANUAR 2021
Odgovorna urednica: Maja Žugič

Revije Založništva revij 
MKZ
ISBN/EAN: 9 771408 678047

Število strani: 64

Mere: 200 X 275 mm

Teža: Vezava:

Subvencija JAK: DA

Redna cena z DDV: 4, 53 € za naročnike v vrtcu/v šoli, 4,78 € za individualne naročnike, 5, 70 € v prosti prodaji 

Datum izida: 5. 1. 2021

Imenitno januarsko naslovnico in zimski uganki Jelene Isak Kres je ilustrirala Ana Košir. Junaki Vrtca Pri veseli kravi Jelke Godec Schmidt se pogovarjajo o poklicih.
Kot zgodbo v slikah – z ilustracijami Maje Kastelic – beremo slovensko ljudsko pesem Pri nas je padel velik sneg. 

Medo in Pujsi Sebastijana Preglja in Igorja Šinkovca ločujeta smeti, v pesmi Hiša na trati (Žiga Kosec in Peter Škerl) pa muce pletejo kape in šale. V zimskih vragolijah uživajo lisičke Anite Leskovec (ilustracije Ana Košir), Snežni vlak Bine Štampe Žmavc in snežaki v slikopisu Slavice Remškar (oboje ilustrirala Bojana Dimitrovski), mestni avtobus št. 36 pa prav nič. Zakaj ne, izveste v zgodbi Majde Koren in ilustratorja Jureta Engelsbergerja.

Zimski sta tudi naslednji strani, na katerih pojemo ljudsko pesem Zima je prišla in Ples snežink Mire Voglar (ilustrirala Polona Lovšin). Sledi belokranjska ljudska (zapisal Lojze Zupanc, priredila Tonka Repič, ilustriral Zvonko Čoh), v kateri izvemo, zakaj ima zajček kratek rep in pes gole podplate.

Če boste brali črtico Slavice Remškar Ampak zobek je majhen, boste izvedeli, da zobna miška odnaša zobke fantom, zobna vila pa deklicam. Črtico in pesem Zaklad Mete Raeiner je upodobila Maša Kozjek.

Titi, Mimi in Kuku pa so januarja obiskali gasilski dom in spoznali, kako gasilci skrbijo za varnost.

Avtorici te rubrike sta Ana Zavadlav in Nataša Bucik. Kaj pa počne polžek Oli avtoric Martine Peštaj in Ane Košir? Tokrat svetuje Maticu, ki si želi – tako kot njegova starejša sestra – ogledati film.

Barbara Hanuš in David Krančan nas vabita, da se zavrtimo na vrtiljaku mesecev in spoznamo januar, Jelka Pogačnik k opazovanju debel in njihovih prebivalcev, Katarina Bizjak Slanič k preizkušanju zimskih športov, Eva Jeraj pa k risanju z ogljem.

V Cici Veseli šoli raziskujemo fotografijo in fotografiramo, na koncu revije pa občudujemo januarsko umetnijo meseca, ki jo je izbrala Silva Karim. Za ogled otroških likovnih izdelkov (Cici nabiralnik) pa vabljeni na  https://www.mladinska.com/revije/cicido/cici-nabiralnik.
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CICIBAN, JANUAR 2021
Odgovorna urednica: Slavica Remškar

Revije Založništva revij 
MKZ
ISBN/EAN: 9 770350 88 7002

Število strani: 64 

Mere: 200 x 275 mm

Redna cena obsežnejše št. z DDV: 4,70 € za naročnike v vrtcu in šoli, 4,98 za individualne naročnike, 5,90 € v prosti prodaji 

Datum izida: 4. 1. 2021

Prva naslovnica v letu 2021 je delo Matjaža Schmidta. Ljudsko šalo je – kot običajno – ilustriral Ivan Mitrevski, pesem Andreje Borin Potovanje pa Ana Zavadlav. 

Cicibandi Jelke Godec Schmidt je končno uspelo rešiti gozdne živali. Kdo pa je »rešil« bobkovo ritko, preberite v slovenski ljudski pravljici O bobku, slamici in kamenčku, ki jo je priredila Anja Štefan in ilustriral Zvonko Čoh.

Zvonko Čoh je upodobil tudi rime Ambroža Kvartiča o izumrlih živalih, Damijan Stepančič pa pesem Barbare Gregorič Gorenc Živahna žirafa. Miške Anje Štefan in Alenke Sottler pa so zaspale ob melodiji Marka Mihevca.
Zakaj je Nande tako vesel in kaj so spet ušpičili Luka in njegovi sošolci? Preberite slikopis Slavice Remškar z ilustracijami Jake Vukotiča.

Preden zarepate v Bradni znački Boštjana Gorenca Pižame, se ustavite pri mačku Igorju Vladana Nikolića in Luki iz bloka Maše Ogrizek in Mihe Hančiča.
Tina Korošec v rubriki Zarja odgovarja svetuje Binetu, ki nerad jé šolska kosila, v rubriki Raziskujemo naravo pa spoznamo požrešne polonice, ki so k nam prišle iz Amerike. Na biatlon nas vabi Katarina Bizjak Slanič, Eva Jeraj pa k ustvarjanju z domišljijo.
Ustvarjalna pa je tudi Cici Vesela šola, v kateri spoznavamo fotografijo in fotoaparate. Za konec vas Ciciban vabi še k ogledu januarske Cici umetnije (www.ciciban.si) in k sodelovanju na 15. natečaju otroških likovnih del. 

Tudi v novem letu vas v Cicibanovi sredici čakajo imenitne naloge za samostojno reševanje Zmorem. Znam. Sama! Sam! 
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PIL 5, JANUAR 2021
Odgovorna urednica: Jana Zirkelbach

MKZ

EAN: 9770353762009

ISSN: 0353-7625

Število strani: 92

Mere (mm): 190 x 260 

Redna cena z DDV: 4,80 EUR za naročnike v šoli; 5,10 EUR za individualne naročnike; 6 EUR v prosti prodaji 

Datum izida: 8. 1. 2021

V januarskem Pilu pišemo o depresiji pri najstnikih. Temu je namenjen tudi test. V Odraščanju glavna junakinja razmišlja, kako se najbolj uspešno shujša. Na glasbenih straneh je pesem meseca Life Goes On skupine BTS, pevka meseca pa je Dua Lipa. Testirate lahko, kako dobro poznate Demi Lovato. V intervjujih si lahko preberete o Urški Kaloper, Evi Centrih, Žanu Serčiču in Camili Mendes. Spremljali smo tudi decembrske uspehe naših in tujih športnikov. V Ekranu pišemo o seriji Najstniški volkodlak, v Kinu pa o nepremagljivih herojih na filmskem platnu. In živali? Predstavljamo Tasmanskega tigra. Nadaljujemo z rubriko Skrivnosti zgodovine, ki se ukvarja z atentati na Tita. Moda je v slogu Valentine Zenere in Chasa Hudsona, v reportaži pa si lahko ogledamo Romunijo. V stripu naši junaki iščejo Pilka, ki je izginil po strašnem spustu, v Zgodbi pa Lisko spozna Primoževo mamo. Seveda ne manjka nasvetov tete Justi, zdravnice in veterinarke, pa za razvedrilo in križanko je tudi poskrbljeno. Kuharski kotiček nas pelje v Španijo, pripravljamo pa tortilje. 
Vesela šola:  Slovensko gorništvo
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