Louis Faurobert

En forme
aprés 60 ans !

Guide pratique pour bien vielllir :

e B S e bnlegte e o e g

En forme apres 60 ans: Guide pour bien viellir

[ < Télécharger ” & Lire En Ligne

Click hereif your download doesn"t start automatically


http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs

En forme apres 60 ans : Guide pour bien viellir

Louis Faurobert

En formeaprés 60 ans: Guide pour bien viellir Louis Faurobert

i Télécharger En forme aprés 60 ans : Guide pour bien viellir ...pdf

B Lireen ligne En forme apres 60 ans : Guide pour bien vidlir ...pdf



http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs
http://bookspofr.club/fr/read.php?id=2703302851&src=fbs

Téléchargez et lisez en ligne En forme aprés 60 ans : Guide pour bien viellir Louis Faurobert

180 pages

Quatrieme de couverture

Vieillir n'est pas une maladie ; c'est une évolution biologique normale qu'il faut savoir regarder en face,
accepter avec réalisme et lucidité. Bien vécu par ceux qui Sy sont préparés, le vieillissement débouche sur
une période heureuse ou des joies profondes contrebal ancent positivement les inévitables handicaps.
L'auteur, étonnant modél e d'équilibre psychosomatique, homme et sportif exemplaire, débordant de
dynamisme et de vitalité malgré ses 80 ans révolus, nous donneici ses" recettes" pour une vieillesse
heureuse. Aprés nous avoir expliqué le fonctionnement de notre " centrale biologique ", le cycle de |'énergie
vitale a partir des matiéres premieres (air, eau, aliments) jusgu'al'élimination des déchets, passé en revue nos
grandes fonctions organiques, sexualité comprise, il nous indique comment freiner le vieillissement, tant
physiologique que mental : - Comment aborder harmonieusement le délicat passage de lavie active ala
retraite, comment sadapter a de nouvelles conditions d'existence. - L 'attitude psychol ogique positive a
adopter face au stress, aux autres, al'environnement, aux difficultés de l'ége. - Lesrégles d'hygiene vitae, de
diététique, les embiches a éviter (alcool, tabac, médicaments, laisser-aller ...) . - Labonne utilisation des
agents naturels (air, eau, soleil...) - Comment respecter nos rythmes biologiques (fatigue/repos, relaxation,
sommell, activité ...). - L'entrainement adapté et progressif al'effort pour retrouver votre " second souffle". -
Les sportsindiqués, les limites a ne pas dépasser, |'attitude mentale. - Une centaine d'exercices (illustrés)
adaptés aux besoins et aux possibilités de chacun (debout, assis ou couché, dans une baignoire, sur un lit,
dans un fauteuil), pour le cou, les abdominaux, les jambes, I'équilibre, la souplesse, le souffle... - Une liste
d'adresses utiles proposant des activités dans tous les domaines. Voici donc un guide pratique pour éviter que
le vieillissement ne fasse place alavieillesse, que d'égés nous devenions vieux.
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