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Présentation de I'éditeur

Les nombreux bienfaits du yoga ne sont plus exclusivement réservés aux personnes jeunes et sportives, tant
il est possible de pratiquer bon nombre de postures asanas sur ou avec une chaise. Avec douceur et
néanmoins exigence, | auteur a développé des séries d exercices particulierement efficaces dédiées aux
séniors.

Avec ou sans expérience, quel que soit votre &ge, vous pourrez vous initier ou parfaire votre pratique tout en
douceur, dans le respect de votre corps. Et peut-étre, avec le temps, remplacerez-vous la chaise par un tapis
deyoga! Biographie de |'auteur

Professeur de yoga, Willem Wittstamm est | auteur de plusieurs ouvrages spécialisés sur le théme du yoga
réservé aux cingquante ans et plus. Il anime des séminaires partout en Europe pour former de nouveaux
praticiens a sa méthode.
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