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	"PÍLULA DIGITAL est né dans le but d'offrir une 'Pilule Quotidienne de Connaissance' à toutes les personnes qui, comme c'est le cas de nos jours, ont peu de temps pour rechercher des informations dans les livres, et qui cherchent avant tout une connaissance plus claire et synthétisée, sans perdre l'essence de ce qui compte vraiment dans ce qu'elles recherchent."



	



	Avis Légal

	 

	"Ce livre est protégé par des droits d'auteur et est destiné exclusivement à un usage personnel. Il est interdit de modifier, distribuer, vendre, utiliser, citer ou paraphraser une partie ou tout contenu de ce livre sans le consentement de l'auteur ou du titulaire des droits d'auteur. Des mesures légales seront prises en cas de violation."

	 


Introduction

	 

	Que vous cherchiez à transformer votre humeur, à améliorer votre souplesse, votre force et votre posture ou simplement à augmenter votre énergie et à perdre du poids, le yoga offre tous ces avantages et bien plus encore.

	 

	L'avantage du yoga, c'est qu'il n'est pas nécessaire d'y consacrer beaucoup de temps. En fait, si vous prenez seulement 15 minutes de votre journée, vous pouvez récolter les avantages et les récompenses de cette pratique du corps et de l'esprit.

	 

	Alors, êtes-vous prêt à apprendre les meilleures postures de yoga qui vous aideront à améliorer votre santé, à perdre du poids et à vivre une vie meilleure et plus positive ?

	 

	C'est parti !



	




	
		Les meilleures postures pour réduire le stress 



	 

	Nous sommes tous confrontés au stress et à l'anxiété dans notre vie quotidienne. Qu'il s'agisse de relations professionnelles ou personnelles, apprendre à gérer efficacement l'anxiété et à contrôler le niveau de stress est un facteur important pour mener une vie heureuse et réussie.
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