' \ Gym

douce

lemme enceinle

) =
i

Gym douce femme enceinte - Bien vivre sa
gr ossesse et préparer son accouchement - Livre +
DVD

< Télécharger ” & Lire En Ligne

Click hereif your download doesn"t start automatically


http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs

Gym douce femme enceinte - Bien vivre sa grossesse et
préparer son accouchement - Livre + DVD

Pascaline Choque & Jacques Choque

Gym douce femme enceinte - Bien vivre sa grossesse et préparer son accouchement - Livre+ DVD
Pascaline Chogue & Jacques Choque

i Téécharger Gym douce femme enceinte - Bien vivre sa grossesse ...pdf

@ Lireen ligne Gym douce femme enceinte - Bien vivre sa grosses ...pdf



http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=B01INV34OG&src=fbs

Tééchargez et lisez en ligne Gym douce femme enceinte - Bien vivre sa grossesse et préparer son
accouchement - Livre + DVD Pascaline Choque & Jacques Choque

140 pages

Présentation de I'éditeur

Cet ouvrage propose une gymnastique tout en douceur pour vivre au mieux sa grossesse et préparer son
accouchement. En plus d'exercices de souplesse et de renforcement musculaire, il contient des séances
concues pour répondre aux besoins spécifiques de lafemme enceinte : prendre conscience de son corps et
bien vivre les modifications liées a la grossesse ; donner de la mobilité au bassin ; bien placer sarespiration ;
serelaxer et se détendre. | fait également le point sur les petits gestes du quotidien pour : préserver son
corps, adopter les bonnes postures, stimuler sa circulation sanguine et gérer son stress. Pour faciliter la
pratique, ce livre est accompagné d'un diaporama proposant une seance de gym douce compléte. Pour chaque
exercice, retrouvez les photos des mouvements a réaliser, des indications pour bien placer sarespiration et le
nombre de répétitions conseillé. Biographie de |'auteur

Jacques Choque est éducateur sportif diplomé d'Etat (spécialisé en gymnastique douce, stretching, tai chi
chuan) et professeur de yoga-relaxation. Il intervient en tant que formateur pour différents organismes,
encadre des cours (résidences pour personnes égees, Université Inter Age, foyer pour personnes
handicapées... ), anime des conférences dans plusieurs universités et rédige des articles pour différentes
revues sur tout ce qui concerne le bien-étre et laforme. 1l est I'auteur de nombreux guides pratiques devenus
des références.
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