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gym aouce 
Vous revez de remodeler votre silhouette rapidennent et sans souffrir 
ou tout simplement d'entretenir votre condition physique? Get ouvrage 
vous est destine ! 

II vous suffira de degager un peu d'espace chez vous, d'acheter quelques 
accessoires de base et de suivre les programmes d'exercices varies et adap-
tables. Inutile d'aller dans un club de gym ou de faire appel a un coach a 
domicile... 

Les exercices proposes ici, qu'ils soient issus du yoga, de la boxe fran-
gaise. de I'aerobic, de la danse classique ou de la methode Pilates. ont 
ete choisis pour leur efficacite. Grace a de nombreuses photos, ils sont 
tres comprehensibles et faciles a realiser. 
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