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Présentation de I'éditeur

Lessecretsderespiration du yoga pour en finir avec le stress et protéger sa santé.

Au quotidien, nous sommes souvent crispés devant notre ordinateur, et devant nos difficultés, au point que,
nous nous en rendons parfois compte, hous oublions purement et simplement de respirer... La mauvaise
oxygénation de notre organisme qui en résulte mine, petit a petit, notre santé physique et morale. Basé sur les
connai ssances ancestrales du yoga, ce livre nous propose uneinitiation al'art de larespiration du yoga: les
pranayama.

Apres une présentation de leurs origines et de leurs impacts sur notre santé, plus de 50 exercices nous
permettent d'apprendre facilement ces méthodes et de profiter de leurs nombreux bénéfices.

Une efficacité anti-stress impressionnante ! Biographie de I'auteur

Journaliste et écrivain, Frangois Gautier vit en Inde et pratique le yoga depuis plus de 35 ans. |l est le
rédacteur en chef de La nouvelle revue de I’ Inde.
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