ara fazer em casa

Aprenda as assanas, fortalega seu

]

corpo e tranquilize sua mente

Sivananda Yoga
Vedanta Centre
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Resumo de loga Para Fazer Em Casa

Escrito por professores do Sivananda Yoga Vedanta Centre, da Inglaterra,
este livro visa auxiliar todos aqueles que pretendem ter um corpo flexivel e
tonificado, mais serenidade e menos estresse, por meio da ioga.

Cada uma das 12 posturas basicas traz variacfes para os niveis iniciante,
intermediario e avancado, assim como 0S exercicios de respiracao,
relaxamento e meditacdo. Inclui ainda programas de 20, 40 e 60 minutos
e receitas para uma alimentacao saudavel.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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