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Présentation de I'éditeur

Quel que soit votre &ge, il n'est jamais trop tard, ni trop tét, pour commencer un "entrainement longévité". Ce
livre complet et détaillé vous montre comment améliorer votre bien-étre along terme, en suivant un
programme équilibré entre conditionnement physique et nutrition. Grace aux photographies et aux
illustrations, vous serez guidé, étape par étape, atravers sept types d'exercices "longévité' : exercices
posturaux/centraux, cardiovasculaires, de musculation, de mobilité, de yoga, d'équilibre, d'étirements et
d'assouplissement. A vous de combiner ces exercices choisis avec soin pour acquérir une bonne posture,
retrouver une souplesse de mouvements et conserver un coeur en bonne santé. Ce guide de coaching est le
point de départ pour rester actif, vivre sans douleurs... et resplendir de santé jusgu'a un age avance.
Biographie de 'auteur

Hollis Lance Liebman est champion national de culturisme et coach sportif renommé. Ses programmes de
remise en forme sont plébiscités par de nombreuses stars a Hollywood. 11 est I'auteur de Gymnastique pour
les + de 50 ans, anatomie et mouvements, chez |le méme éditeur.
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