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O yoga é, definitivamente, um dos exercicios mais procurados pelas pessoas que buscam incluir habitos saudaveis em seu dia a
dia. Desde a década de 1970, muitas celebridades o praticam. A lista inclui misicos como os Beatles, Madonna, a atriz Demi Moore,
além de atletas famosos, como Shaquille O'Neal e as irméds tenistas Vénus e Serena Williams. Atualmente, fisioterapeutas,
fisiologistas esportivos e médicos tém recomendado o yoga devido aos seus comprovados beneficios a saude.

O médico Dean Ornish, cardiologista internacionalmente reconhecido, por exemplo, utiliza o yoga como parte de seu programa
popular para prevenir e tratar doencas cardiacas. Um ponto importante desta pratica € que nunca € tarde para iniciar! Varias
pessoas comecam a fazer yoga na terceira idade e obtém resultados excelentes. O livro mostra como é possivel, de maneira
descomplicada, inserir 0 yoga na rotina diaria.

Ensina a respirar corretamente e a alongar-se, seja no escritério, no transito, ou em qualquer outro lugar. Apresenta também as
posi¢cBes classicas do yoga e como essa pratica pode energizar o corpo, harmonizar os hormdnios, restaurar a calma e aliviar o
estresse; além de ajudar a criar um estilo personalizado de pratica do yoga.

Informacdes do Vendedor

Comentarios de Clientes:Nao existe qualquer comentario para este produto.
Por favor faca o seu Login para escrever um comentario.
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