RESPIRATION ET PRANAYAMA
150 exercices pour préserver son capital sante

et explorer son monde érteur.
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Présentation de I'éditeur

La respiration est un phénomene naturel qui noudas1é des la naissance. Mais, pour autant, arest
mécanisme primordial qui nécessite toute notrentatte. L’'état de notre respiration peut détermineire
état moral, psychique, mental et biologique. Clasteule fonction physiologique sur laguelle noogyons
avoir, a tout moment, une action directe.

Avec cet ouvrage, découvrez tout a la fois la lg@ale la respiration (anatomie du nez et du systém
respiratoire, phénomeénes physiques, mécaniqudsneigcies de la respiration, etc.), les différentes
respirations (diaphragmatique, thoracique, sougatitaire et la fameuse respiration compléte), raaissi
des exercices pour retrouver votre respirationrafié) pour gérer votre stress, vous relaxer et pou
retrouver un sommeil de qualité.

L’auteur analyse également la respiration au sefnadlts corporels tels que le yoga, le Pilateg daiichi-
chuan et propose de nombreux exercices pratiquedgmsportifs, les femmes enceintes et les enfaat
derniere partie aborde le pranayama — la domesticdtl souffle et de I'énergie vitale.

Ce guide tres complet vous permettra de reveng wee respiration naturelle, ample et calme, sodece
sérenité et de bien-étre.

L'auteur

Jacques Choqueest éducateur sportif diplomé d’Etat (spécialisé en ggstique
douce et stretching) et professeur de yoga-relaxa@einture noire ler dan de

karaté, animateur fédéral, il anime aussi des &Sashe tai chi chuan. Il encadre, dans
la région du Mont Saint Michel, des cours réguligosr des associations et les
Universités inter-ages.

Il est 'auteur d’'une trentaine de guides pratiqyeésentant la pédagogie et les

techniques des disciplines gu’il enseigne, ainsidgs DVD (gym douce,
méditation, yoga). Ces guides pratiques, tradatsglusieurs pays (Espagne, Brésil, Argentinke|ta
Roumanie, Pays-Bas) sont devenus des référenceseddomaine des disciplines douces et de I'anmati
Il intervient régulierement en tant que conféreneigformateur (« technique et pédagogie des disep
dites douces »; « gym douce pour les personnes agée mobilité reduite» ; « équilibre et prévemties
chutes des personnes agées »; « initiation adaatbn » ; « les activités physiques conseilléns fes
plus de 60 ans ».) pour différents organismes (faéidés, Jeunesse et Sports, hdpitaux, entreprises,

organismes de formation).

Retrouvez tous ses guides pratiques et ses DVD sur les sites d’Amazon, FNAC,
babelio.com, decitre.fr, et dans toutes les librair ies.
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