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Leyogaet le pilates sont des arts de vivre qui favorisent I'équilibre entre le corps et I'esprit. Dans cet
ouvrage, vous découvrirez plus de 4000 postures magnifiquement illustrées pour acquérir les fondamentaux
du yoga et du pilates, étape par étape, et comment les utiliser pour prévenir et guérir les maladies. Les
origines et la philosophie du yoga et du pilates. L'anatomie et la physiologie du corps humain, ainsi que les
différentes pathologies et problémes posturaux. Des exercices adaptés aux femmes enceintes et aux
personnes agées. Des conseils et des programmes de prévention et de guérison de certaines pathologies.
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Présentation de I'éditeur

Leyogaet le pilates sont des disciplines qui favorisent | équilibre entre le corps et | esprit. Dans celivre al
esthétisme soigné, vous trouverez plus de 4 000 postures magnifiquement illustrées pour acquérir les
fondamentaux du yoga et du pilates, étape, par étape, et les utiliser pour prévenir et guérir les maladies.
Résolument pratique et accessible, cet ouvrage vous permettra, grace a des explications anatomiques
détaillées et a des programmes congus spécialement pour chague pathologie, de mieux comprendre votre
corps et d améliorer votre santé. Biographie de |'auteur

Miranda Mattig Kumar est fondatrice de Swiss Pilates & Y oga a Genéve. Elle a développé sa propre
technique pour

aider les gens a prévenir et guérir différentes pathol ogies. Elle donne des formations de pilates et de yoga au
niveau

international.
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