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Donnez votre avis


Introduction

Je tiens à vous remercier et vous féliciter pour l’achat du livre Yoga : perdez du poids, réduisez le stress et vivez plus serein.

Le présent ouvrage expose les différentes étapes et stratégies qui vous permettront d’intégrer de manière efficace le yoga dans votre vie quotidienne, et de profiter des bienfaits qu’offre cette pratique ancestrale. Vous apprendrez également comment utiliser le yoga pour réduire le stress, perdre du poids et mener une vie plus épanouissante grâce aux divers styles et techniques qui le caractérisent. Le présent ouvrage vous présentera par ailleurs les chakras et vous proposera des suggestions de postures ayant un impact positif sur lesdits chakras. 

Merci encore pour l’achat de ce livre. J’espère qu’il vous plaira ! Si tel était le cas, je vous serais très reconnaissante de bien vouloir laisser votre avis, en toute honnêteté.


Chapitre 1 - Le yoga : passé, présent et futur

Il n'est pas rare que le yoga soit associé à un concept sophistiqué et des postures étranges. Pourtant, si les postures peuvent sembler insolites et difficiles à réaliser au premier abord, pratiquer le yoga n'est en réalité pas si compliqué. Le but du yoga est avant tout de maîtriser des postures, d’accroître sa force et sa souplesse, tout en réduisant le stress et l'anxiété.

Le yoga n’est pas une création récente. Les premiers manuscrits traitant du yoga ont été découverts sur des feuilles de palmier souvent déformées en raison de leur fragilité. On estime habituellement que les premières traces historiques du yoga remontent à plus de 5000 ans, mais selon de nombreux chercheurs, cette tradition pourrait être apparue il y a 10000 ans. Sa longue et riche histoire peut être divisée en quatre phases principales de développement, d'innovation et de pratique. On distingue les périodes préclassique, classique, postclassique et moderne.
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