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Présentation de I'éditeur

Un guide pratique comportant tous les éléments essentiels pour trouver le bon professeur, créer un
environnement calme pour la pratique ala maison, trouver la bonne tenue de yoga et méme savoir quoi
manger avant une séance. Comprend des recommandations sur les types de yoga les plus appropriés pour les
corps qui avancent en &ge, avec des photos par étapes de postures simples pour vous lancer sur la bonne voie.
Démontre pourquoi le yoga est si important lorsqu'on vieillit — renforcant les os, équilibrant les hormones, et
contribuant méme arégler la dépression |égére. Comporte des conseils d'experts donnés par des professeurs
et des adeptes de yoga, soutenus par les études et recherches scientifiques les plus récentes qui démontrent
les nombreux avantages du yoga. Biographie de |'auteur

Josephine Fairley est conseillere de rédaction pour le magazine Y OU, pour lequel elle écrit sur lasanté, la
beauté et |'alimentation bio. Elle écrit aussi pour un grand éventail de publications, dont Healthy,
Psychologies, Green Magazine et Waitrose Kitchen. Elle entretient également un blogue sur les parfums au
www.thescentcritic.com. Elle est I'auteure de plus d'une douzaine de livres, dont The Ultimate Natural
Beauty Book. Josephine pratique le yoga depuis I'age de 12 ans. En 2007, elle a ouvert dans saville natale de
Hastings le Wellington Centre, un centre de bien-étre avec studio de yoga.www.josephinefairley.com
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