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Présentation de I'éditeur

Francoise Colombo, professeur de yoga, propose une méthode compl éte et facile pour rester en forme et
préserver |'autonomie chez les séniors. Elle détaille trois approches fondamental es pour accéder a un meilleur
équilibre de vie, en activant les ressources et énergies naturelles de chacun. La méthode Vittoz permet de
libérer les tensions psychiques. La méthode Feldenkrais régule, quant aelle, le systéme végétatif dit

« autonome ». Et la gymnastique taoiste harmonise le systéme nerveux central et |e systéme nerveux
autonome. Riche en exercicesillustrés, cet ouvrage aide a adopter I'hygiene de vie indispensable pour une
retraite active et épanouie. Enfin, gréce aux nombreux conseils diététiques personnalisés, I'énergie vitale est
boostée, véritable antidote aux petits maux du quotidien. Biographie de I'auteur

Francoise Colombo est professeur de yoga et membre de la Fédération national e des enseignants de yoga
(lignées énergie et madras), de |a Fédération inter-enseignements de Hatha Y oga et des Amis d'/André Van
Lysebeth. Elle est formée aux méthodes Vittoz et Feldenkrais.
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