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Présentation de l'éditeur
Une Combinaison dynamique pour un résultat optimal : des exercices simples pour tonifier et fortifier votre
corps. Apprenez les mouvements traditionnels et fondamentaux de la forme de yoga la plus répandue :
redressez votre corps, stimulez la circulation et apaisez votre esprit. Pratiquez le Pilates pour faire travailler
votre dos et vos abdominaux et former une " sangle de force " musculaire - aidez votre corps dans l'exercice
et dans la vie de tous les jours, et soulagez-le des maux et des douleurs tenaces. Associez les bienfaits de
deux disciplines grâce au yoga-Pilates, une synergie stimulante qui donne énergie, souplesse et équilibre en
quelques étapes faciles à franchir. Suivez les conseils experts de professeurs émérites, confortablement
installé chez vous : progressez grâce à des exercices individuels et des séances d'entraînement adaptées à
votre degré de forme et à votre tempérament. Plus de 700 photographies couleur présentent en détail les
différentes techniques. Apprenez à reconnaître les mauvaises postures, et élargissez ou modifiez le champ de
votre pratique personnelle. Biographie de l'auteur

Judy Smith est enseignante à Londres où elle donne des cours de soutien à l'institut lyengar ainsi qu'à
Triyoga au nord de la ville. Elle se rend fréquemment à la maison-mère à Pune, en Inde, où elle suit les cours
de B.K.S. lyengar, de sa fille Geeta et son fils Prachant. Emily Kelly est professeur de fitness et grand
défenseur du Pilates. Ses adeptes sont nombreux et sa réputation n'est plus à faire. Emily adopte une
approche holistique de la remise en forme, non seulement en enseignant des exercices à base de Pilates, mais
aussi en y intégrant un travail cardiovasculaire et le meilleur des différentes techniques de remise en forme
afin d'élaborer le programme idéal de gymnastique à domicile. Jonathan Monks a étudié l'ashtanga yoga
pendant huit ans avec le projet de transmettre, sans dogmatisme, les bienfaits principaux de cette discipline.
Aujourd'hui, avec treize années de pratique derrière lui, il enseigne son propre yoga, le " yogamonks ", à
Danceworks au centre de Londres, ainsi qu'aux membres de la Royal Shakespeare Company. Il a également
formé de nombreux professeurs à son mélange unique de yoga et de Pilates. D'abord publié en anglais en
trois volumes séparés sous les titres suivants : lyengar yoga, Emily Kelly's Commonsense Pilates et Yoga-
Pilates.
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