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Présentation de I'éditeur

L es douleurs dorsales sont souvent dues a une muscul ature trop faible, un manque de souplesse et une
mauvaise posture. Ce livre propose un programme de 6 semaines, en 20 minutes par jour, pour muscler,
étirer et assouplir le dos al'aide d'exercices simples, ludiques et sans danger. Les séances, progressives et
adaptées a votre condition physique, sont efficaces pour renforcer les muscles du dos et lui redonner
souplesse et mobilité. Au cours de la pratique, vous prendrez |'habitude d'adopter les postures qui font du
bien et apprendrez les gestes simples pour remédier immeédiatement aux tensions musculaires et soulager les
douleurs. Biographie de I'auteur

Brigitte Engammare, professeur de fitness et de remise en forme, est auteur de nombreux ouvrages de
gymnastique et de bien-étre. Son expérience de quinze années sur le terrain, ainsi que saformation de
relaxologue sophrologue, lui permettent de recenser les problémes physiques souvent engendrés par lavie
moderne (tensions, stress, mal de dos, insomnies, etc.). Sa méthode de travail personnelle répond aux
difficultés particuliéres de chacun.
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