VA
NU-PIEDS !

EN ROUTE VERS
LE MINIMALISME ...
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Katy Bowman (Etats-Unis)

En partie biomécanicienne, en partie vulgarisatrice
scientifique, et « bougeuse » a temps plein, Katy
Bowman a acquis une réputation au niveau
international via ses travaux « éducatifs » aupres du
grand public. Spécialiste de 1’alignement corporel,
elle a aidé des centaines de milliers de personnes a
réduire leurs douleurs, a améliorer leur densité
osseuse, leur santé métabolique et a résoudre leurs
« problemes » de plancher pelvien. Elle est ’autrice
d’une dizaine de livres.

Public : remise en forme, bien-étre, professionnels de
santé, thérapeutes, yogis, grand public, podologues...
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Préface d’Erwan Le Corre, créateur du MovNat

Chaussures, posture et santé

Et si le type de chaussures que vous portez avaient
une incidence sur la maniere dont vous bougez et la
facon dont vous vous tenez ?

Comment pouvons-nous rendre nos mouvements
fluides, confortables et efficaces alors que nos pieds
sont enfermés depuis si longtemps dans un carcan ?
Suffit-il de se débarrasser du jour au lendemain de nos
chaussures et d’aller nous promener dans la campagne
pour mettre fin a tous nos problemes ?

Katy Bowman répond simplement a ces questions
dans Va nu-pieds ! Grace a des explications simples et
a des exercices illustrés, vous comprendrez pourquoi
et comment faire la transition en toute sécurité vers les
chaussures minimalistes et la marche nu-pieds.

* Saisir I’enjeu physiologique du minimalisme.

* Recouvrer la mobilité du pied et de I’ensemble
de la musculature du corps.

* Comprendre I’importance de la marche sur des
surfaces naturelles.

* Plus de 20 exercices pour restaurer un fonc-
tionnement optimal du pied et du corps entier.

Avec des explications scientifiques mises a la portée
de tous, Katy Bowman, célebre biomécanicienne amé-
ricaine, expose les problemes engendrés par le port
des chaussures classiques et par nos modes de vie
« hors nature ». Elle décrit en détail les étapes néces-
saires a la transition vers un chaussage plus naturel,
str et efficace.
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