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Présentation de I'éditeur

Lelivre Yoga- Anatomie et mouvements traite d'une discipline physique qui méne a une conscience accrue
de I'esprit et du corps. Vous serez guidé dans une variété de techniques de respiration efficaces et d'asanas
(ou postures) aincorporer dans des séquences qui conviennent aussi bien au débutant qu'au yogi le plus
chevronné. Les photographies et lesillustrations mettent en évidence les muscles qui sont étirés et renforcés.
Des instructions étape par étape, comprenant les noms francais et sanskrits, vous livrent en détail lafacon
d'adopter chaque posture et d'aligner correctement le corps afin que vous puissiez entreprendre un
programme d'entrainement quotidien qui vous procurera la détente tout en améliorant laforce, la souplesse,
I'équilibre et la posture de votre corps. Biographie de I'auteur

Le Dr Abby Ellsworth est une spécialiste accréditée de Pilates. Elle est la propriétaire du Pilates, Therapy
and Wellness Center de Westchester, New Y ork.
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