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Les formes de yoga
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Bien dans son corps

Four se sentir le mieux possible, \"alimentation joue
un role- essentiel, \oici donc. quelqes conseis.

\leilez & apporter | MACRONUTRIHENTS / MICRONUTRIMENTS
les nuliments | ¥ Glucides % Sels minéraux
Neceswaires & | ¥ Lipides ¥ \itamines

Vokre organisime. | % Protéines ¥ Antioxydants
\ B B . N i)
Mangez a des heures i gﬁ?mfexirgu&";&m
regulléres, et \ai%sez et C’ est é(_onamque_
e (onsommez aukant que

2 leures entre possible des aliments

bio et non transformés,

S— —






EPUB/Navigation/nav.xhtml

    
      
        		
          Commencer la lecture
        


      


    
    
      
        		
          Commencer la lecture
        


      


    
  

EPUB/Image/9782413009467-7.jpg
Etat desprit

- ) %
S , En Foisort appel &
ien que le yoga soit un entrainement S LA
physique, il fait énormément appel au tes FOIY.ES If\/kEﬂEU\"eS,
mental, et a prouvé a maintes reprises tu PEUX € dC[ﬂSSer Ek
que Lesprit est plein de ressources. QCGG'\P"I‘ dGS,dIOSQS
insupgonnées et
Lexcephonnelles.
% P oui 7 Comme uand Harry On e parle pas de magie,
doik courir ek troverser le mur? Mais de Copaaiés que (esprit
)

0 pas encore révé|ées,
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Pour quoi ? Pour qui ?

Le yoga, cest 'harmonie entre le corps et lesprit,

la connexion des sens, et ¢a ne présente que des avantages.
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~ Qui plus est, le yoga peut améliorer votre rapport
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Bien dans sa téte
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CHAPITRE 1

LE YOGA, CEST QUOI ?
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LES PERSONNAGES
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Le yoga propose aussi des exercices
de méditation qui incluent des techniques

de respiration pour se calmer et

se remplir d'une bonne énergie.
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Introduction
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