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Bon ... C'est quand méme un peu de la gym. Mais c'est surtout un bouquin pour réfléchir d'une maniére globale sur
son corps, sur sa posture, sur le pourquoi du comment des ses petites douleurs réccurentes.

J'ai adoré I'idée de 'fabriquer' son bonhomme en pate a modeler, qui refléte la perception que I'on a de son propre
corps. |l y a des dizaines d'exercices simples pour avoir moins mal au dos, au cou, aux épaules, aux genoux ... Ecrit
par Thérése et Marie Bertherat (mére kinésithérapeute et fille auteur et animatrice d'antigym) ce guide a pour

vocation de nous faire aimer a nouveau notre corps.

Marie BERTHERAT
Thérése BERTHERAT

NMALECON D'———

ANTIGYM'

On apprend les bons étirements a faire aprés le sport, des petits trucs comme claquer sa langue pour mieux
supporter un voyage un peu trop long, détendre ses pieds aprés une longue marche ... On apprend aussi a
apprécier la longueur et la forme de ses jambes, et comprendre pourquoi on ne les aime pas...

En fait je pourrai vous citer toutes les pages, parce qu'elles sont toutes intéressantes. Excellent bouquin bien illustré

a mettre sur toutes les tables basses !!

Ma Legon d'Antigym - Marie Bertherat & Thérése Bertherat - Editions Eyrolles - 17,90€
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