
[image: image]


Résumé

21 vidéos en bonus

Caroline Deknuydt, coach sportif et thérapeute, vous présente Inhandle, une méthode fondée sur une respiration et une posture adéquates, qui réactive le métabolisme.

Obtenez un ventre plat et gagnez de l’énergie, grâce à cette technique exclusive, accessible et efficace :


• Préparez-vous minutieusement (alimentation, étirements…).

• Réalisez des exercices ciblés (pas-à-pas photographiques).



Avec Inhandle, retrouvez un corps délié et vivez mieux, en pleine forme !
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Biographie auteur

[image: image]Ancienne gymnaste, diplômée en sciences de l’éducation, musculation et sophrologie, Caroline Deknuydt enseigne depuis 20 ans la gymnastique thérapeutique. Elle a créé sa méthode de remise en forme, qui se nourrit de diverses influences holistiques : yoga, gymnastique post-natale, physiothérapie, ostéopathie…
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Pour lire ces vidéos, flashez ce code.
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Mention légale : le service de téléchargement proposé ci-dessus est délivré à titre gratuit. Les émetteurs se réservent le droit de retirer ou de modifier cette possibilité sans préavis et en cas d’utilisations qui s’avèreraient sans commune mesure avec les ventes du livre. Les documents à télécharger restent la propriété de l’auteur et de l’éditeur qui les mettent à la disposition du lecteur pour son usage personnel ; en retour, celui-ci s’engage à ne pas les diffuser ou à en faire un usage commercial sans l’accord de l’auteur et de l’éditeur.


En cas de difficultés de téléchargement, veuillez écrire à l’adresse suivante : numerique@eyrolles.com




Légendes


Sur chaque photo, des repères de couleurs apparaissent pour vous aider à bien réaliser les exercices.


Respiration
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Sens du mouvement ou de la force à exercer
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Avant-propos


Les gens me disent souvent : « Ce sont des cours de Pilates ? »… Je ris et réponds : « Oui si vous voulez ! » D’autres renchérissent : « On dirait aussi du yoga ! »… Ce à quoi je suis bien obligée de répondre : « Oui également… ».


Simplifier revient parfois à donner une version erronée. Or je pratique une gymnastique-fusion, issue de nombreuses méthodes qui ont fait leurs preuves, avec pour objectif de traiter le corps sous tous ses aspects.


S’il faut résumer brièvement, la méthode Inhandle permet d’apprendre à respirer en fonction d’un but qui varie (détendre, activer ou encore neutraliser le métabolisme), rétablit un ventre plat et tonique, et concède de l’énergie et de l’agilité… simplement et en se divertissant.


Pour que la gymnastique ait enfin un sens, un lien avec la vie quotidienne… !
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