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Amélioration de la souplesse et développement de la force en douceur

27 rue Saint-André des Arts - 75006 PARIS



Sommaire &

7 Présentation

51 Exercices

317 Bibliographie




Déja vendu a plus de 80 000 exemplaires, cet ouvrage est devenu
une véritable référence, aussi bien pour les personnes soucieuses de préserver
leur santé et d'entretenir leur forme, pour les sportifs souhaitant organiser leur préparation
physique spécifique, que pour les encadrants et les étudiants a la recherche de ises en
situation multiples.

Pour chaque groupe musculaire, découvrezun large choix d’exercices pour
vous assouplir et vous muscler en douceur et sans matériel.

Vous pourrez concevoir des séances adaptées a votre potentiel et a vos objectifs grace a une
classification en trois niveaux de difficulté.

Les atouts de cette nouvelle édition ? Un format
plus compact et plus pratique, une mise en page
plus aérée, et un accés aux informations facilité,
chaque exercice étant présenté sur une pleine page.
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