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Ne confondez plus paraitre en forme et étre en forme ! Vous détenez enfin
I'expertise pour devenir votre propre coach, sans vous mentir !

Référence : 80823 Livre Amphora: Etre en Forme

Caractéristiques : ne confondez plus paraitre en forme et étre en forme !
Souhaitez-vous réellement améliorer votre forme ? Avez-vous la volonté de vous
investir afin de protéger, votre santé et d'optimiser votre bien-étre ? Etes-vous
prét a agir, convaincu qu'une activité physique pertinente et gu'une alimentation
cohérente sont les clés indispensables afin d'atteindre votre équilibre ? Vous
détenez enfin |'expertise pour devenir votre propre coach, sans vous mentir !
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Caractéristiques : ne confondez plus paraitre en forme et étre en forme ! Souhaitez-vous réellement
améliorer votre forme ? Avez-vous la volonté de vous investir afin de protéger, votre santé et d'optimiser
votre bien-étre ? Etes-vous prét & agir, convaincu qu'une activité physique pertinente et qu'une alimentation
cohérente sont les clés indispensables afin d'atteindre votre équilibre ? V ous détenez enfin |'expertise pour
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Présentation de |'éditeur

Souhaitez-vous réellement améliorer votre forme ?

Etes-vous prét a agir avec bon sens, philosophie et enthousiasme ?

Alorsrevenez al'essentiel !

Que vous soyez une femme ou un homme et quel que soit votre &ge ou votre vécu...

votre forme, votre santé et votre bien-étre au quotidien dépendent avant tout de votre engagement sincere et
delavaleur de vos actes, afin de vous reprendre en main.

Respiration, relaxation, alimentation, échauffement, souplesse, cardio-training, musculation, équilibres...
Pour chacun de ces thémes : explication des fondamentaux et des techniques pour une parfaite
compréhension et maitrise, bannissement des idées recues et réflexions de bon sens sur ce qui est vraiment
efficace, mise en oeuvre de vos séances personnali sées...

Vous détenez enfin |'expertise pour devenir votre propre coach, sans vous mentir. Biographie de |'auteur
Préparateur physique et mental, diplémé d'Etat (Major de promotion année 2000), Patrick GUY OT vous
propose avec passion et enthousiasme les fruits d'une vie d'expérience.
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