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Présentation de I'éditeur

Véritable outil de remise en forme, cette séance de gymnastique douce est congue pour pouvoir se pratiquer
chez vous, avotre rythme, en toute tranquillité. Les mouvements qui la composent, faciles a exécuter, ont été
pensés pour permettre un travail harmonieux et équilibré de toutes les fonctions physiques : Les exercices de
renforcement musculaire rééquilibrent le tonus et affinent la silhouette. Les étirements redonnent de
I'élasticité aux tissus musculaires et de lamobilité aux articulations. Les techniques de respiration et de
relaxation, source naturelle de bien-étre, favorisent I'équilibre du corps et de I'esprit. La gymnastique douce
met en avant les notions de lenteur, de prise de conscience et de plénitude dans I'exécution des mouvements.
Une pratigue réguliére vous permettra de préserver votre capital santé, d'éliminer vos tensions et d'entretenir
votre vitalité. Biographie de |'auteur

Jacques Choque est éducateur sportif dipldmé d'Etat (spécialise 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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