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Présentation de I'éditeur

Nourrir son corps et son esprit, ¢'est le secret du bonheur! La star du yoga cool partage avec nous la
découverte qui abouleversé savie. Alors qu' elle souffrait de dépression et d’ anorexie, sarencontre avec le
yoga lui a permis detrouver lapaix avec elle-méme et de croquer a nouveau lavie a pleines dents.

Un programme en trois temps: 1. Pour réapprivoiser son alimentation méme quand on ne sait pasfaire cuire
un oauf,2. Pour calmer son esprit méme quand on est une pile éectrique,3. Pour découvrir le yoga méme
guand on se croit raide comme un balai.

Des photos personnelles, nombreux exer cices, des recettes, et un programmede 21 jourspour une
approche vraiment accessible.Biographie de 'auteur
Tara Stiles est une star du yoga internationnal et incarne une jeune génération de yogis. Egérie de Reebok
elle afondé une forme de yoga facile, dynamique et joyeux, le Strala Y oga, enseigné dansles CMG atravers
le monde.
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