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Présentation de l'éditeur
La capacité d'utiliser votre corps, de bouger, de vous mouvoir, conditionne la qualité de votre vie. Améliorer
la capacité de vos mouvements en retrouvant la fluidité, la légèreté de vos gestes quotidiens, la justesse de
vos positions, tels sont les buts de la gymnastique que nous vous proposons. Dans notre vie sédentaire, la
pratique d'une gymnastique régulière permet le renforcement de l'activité musculaire, la stimulation neuro-
motrice et celle du système cardiovasculaire, l'élimination des effets du stress, l'entretien ou la récupération
des fonctions articulaires, et donc, de se retrouver léger et dynamique. Biographie de l'auteur
Frédéric Allemann est kinésithérapeute et chiropraticien.
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