IYOE EASR

EN FORME
JUSQU’A
100 ANS

En formejusgu'a 100 ans

Click hereif your download doesn"t start automatically



http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2848991933&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2848991933&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2848991933&src=fbs

En forme jusqu’'a 100 ans

Lydie Raisin

En formejusqu'a 100 ans Lydie Raisin
En forme jusqu'a 100 ans - Lydie Raisin

Auteur : Lydie Raisin
Si vous saviez aujourd'hui que vous allez vivre jusqu'a 100 ans, changeriez-vous quel que chose a votre mode
devie?

Etat : Livre d'occaion en bon etat
Format : 22.5x 16

272 pages

ISBN-13: 978-2848991931

Chague trimestre, nous gagnons 1 mois d'espérance de vie. Vous avez donc toutes les chances d'étre
centenaire ! Alors, autant profiter pleinement de cette extraordinaire longévité.

Rester en forme toute savie, c'est possible ! Lydie Raisin vous propose sa méthode anti-age, basée sur 8
habitudes faciles a suivre, mais qui changent tout !

HABITUDE 1 : Bien manger, I'éément clé de lalongévité.

HABITUDE 2 : Bien dormir, pour bien vieillir.

HABITUDE 3 : Prévenir plut6t que guérir.

HABITUDE 4 : Tester saforme réguliérement.

HABITUDE 5 : Sexercer en toute sécurité.

HABITUDE 6 : Préserver son dos toute savie.

HABITUDE 7 : Stretching : (d)étendez-vous !

HABITUDE 8 : Le duo gagnant anti-age : activités physiques + activités intellectuelles.

Avec des tests pour savoir ou vous en étes, des exercices illustrés a mettre en oeuvre, et tous les conseils
pour sexercer en toute sécurité.

Qu'attendez-vous pour commencer ?
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Extrait
Avant-propos :

Rester jeune |e plus longtemps possible n'est pas le privilége de quelques-uns. Sans chirurgie esthétique, ni
compte en bangue bien garni, il est possible de conserver un dynamisme et une allure jeune en restant
simplement vigilant au fil des ans.

La prévention anti-&ge ne commence pas a 50 ans comme le pensent beaucoup déjeunes, mais doit débuter le
plus tét possible (le plus souvent vers 35 ans).

Il est donc essentiel de prendre conscience tres rapidement de sa condition physique et de ses aptitudes ala
meémorisation afin de conserver ou d'améliorer son potentiel.

Sefforcer de rester en forme le plus longtemps possible n'est ni harcissique ni ennuyeux, car cela peut se
faire en partie au travers de disciplines ludiques comme la danse ou le tennis.

Rester jeune a60 ans, par exemple, implique pour la plupart des personnes une certaine rigueur devie a
plusieurs niveaux, aussi bien celui du physique que celui du maintien de la performance intellectuelle, de la
psychologie et de la communication avec les autres.

Le fameux adage disant que pour rester jeune le principal est de conserver «un état d'esprit jeune» n'est pas
tout afait crédible. En effet, Souvrir aux autres, aux choses et aux nouveautés et ne pas pouvoir en
concrétiser les applications en raison d'une condition physique dégradée n'est pas satisfai sant.

Il importe donc de considérer la lutte anti-age comme une action multifactorielle.

Si vous usez de modération et que vous trouvez un certain plaisir a pratiquer un sport, a déguster des mets
équilibrés de qualité, a apprécier une sieste de récupération, avous faire masser de temps en temps, avous
cultiver et a communiquer avec autrui : vous appliguez sans effort les régles de lalutte anti-&ge !

En France, en 1750, 8,5 % de la population avait plus de 60 ans. Aujourd'hui, plus de 21 % de la population
aplusde 60 ans, 8 % aplus de 75 ans et 4 % plus de 80 ans.

Dansles années a venir, les plus de 75 ans représenteront 10 % de la population francaise.

On voit que I'espérance de vie a beaucoup augmenté en deux siécles et devrait atteindre 85 ans environ
(hommes et femmes) vers 2020.

On estime qu'en 2045, 17 % de la population aura plus de 75 ans.

Conclusion Prenez soin de vous le plus tot possible, pour étre en forme longtemps ! Présentation de I'éditeur
Si vous saviez aujourdhui que vous allez vivre jusgu'a 100 ans, changeriez-vous quel que chose a votre mode
devie?

Chaqgue trimestre, nous gagnons 1 mois d'espérance de vie. Vous avez donc toutes les chances d'étre
centenaire ! Alors, autant profiter pleinement de cette extraordinaire longévité.

Rester en forme toute savie, c'est possible ! Lydie Raisin vous propose sa méthode anti-age, basée sur 8
habitudes faciles a suivre, mais qui changent tout !

HABITUDE 1 : Bien manger, I'élément clé de lalongévité.

HABITUDE 2 : Bien dormir, pour bien vieillir.

HABITUDE 3: Prévenir plutbt que guérir.



HABITUDE 4 : Tester saforme réguliérement.

HABITUDE 5 : Sexercer en toute sécurité.

HABITUDE 6 : Préserver son dos toute savie.

HABITUDE 7 : Stretching : (d)étendez-vous !

HABITUDE 8 : Le duo gagnant anti-age : activités physiques + activités intellectuelles.

Avec des tests pour savoir ol vous en étes, des exercices illustrés a mettre en oeuvre, et tous les conseils
pour sexercer en toute securité.

Qu'attendez-vous pour commencer ? Biographie de I'auteur

Lydie Raisin est dipldmée d'Etat en culture physique. Elle a une longue expérience de |'enseignement sportif
et atravaillé durant plusieurs années dans le domaine de I'esthétique corporelle. Elle est I'auteur de nombreux
best-sellers sur laforme.
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