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Résumé : Les disciplines dites "douces" (yoga, stretching,

gymnastique douce, sophrologie, training autogéne, eutonie, relaxation

progresssive, do-in, shiatsu, réflexologie, massages) nous invitent a

une meilleure connaissance de nous-mémes, de notre potentiel

physique et psychique. Elles soulagent de mille petits maux.

L'utilisation judicieuse de ces techniques est illustrée ici par plus de

200 exercices afaire chez soi. Un veritable guide du mieux-étre en

douceur et au quotidien.

Notes : Bibliogr. p. 159.
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