EQUILIBRIOY
RELAJACION

Yoga
restaurativo

El yoga restaurativo ofrece al
cuerpo la oportunidad de des-
cansar en profundidad y revita-
lizarse. Esta practica serd una
ayuda esencial para tu bienes-
tar en los momentos en que te
sientas débil, cansado o estre-
sado por tus actividades dia-
rias, o sencillamente cuando
necesites bajar el ritmo.

YOGA RESTAURATIVO
Dra. Judith Hanson Lasater
Ed. Sirio 178 p4dg.- 11,88 €

LASPLANTAS QUE
TEREFUERZAN

RALHEL LANDEN

SUPER

HIERBAS

Las adaptégenas son un grupo
de plantas, raices y hongos que
se adaptan a las necesidades de
tu cuerpo. Combaten el temido
cortisol que nos mantiene es-
tresados, aportan vitalidad y re-
fuerzan la inmunidad. Incluye
recetas para incorporar estas
plantas a tu vida (zumos, infu-
siones, elixires, etc)).

SUPERHIERBAS
Rachel Landon
Ed.Urano:288 pag.-19 €

92 CUERPOMENTE

RLULIAS PARA
DISFRUIAR D
VLTALIDAD

—_staeslaguiaesencial, breve,
__rigurosa y actualizada para
iniciarte en la cocina mds saluda-
ble. Una dieta vegetariana bien
planificada proporciona enormes
beneficios parala salud. Es apro-
piada para todas las etapas de la
vida, incluidas la infancia, el em-
barazoy laterceraedad. También
es apta para deportistas. Este
manual ofrece la base tedricay
prdctica que debe conocer todo
aquel que quierainiciarse en esta
dieta. Enla obra han participado
los médicos y cocineros que ha-
bitualmente colaboran con la re-
vista Cuerpomente.

{COCINA VEG ETARIANA}
Varios autores
Ed.Integral 144 péag.- 16 €
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COMER VEGANO
Y SANO CADA DIA
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Una de las blogueras veganas
més seguida de nuestro pais
nos presenta un libro practico
con dos semanas de recetas ve-
ganas. Ademds, da respuesta a
algunas de las preguntas mas
frecuentes en relacién al mundo
vegano: 6Comer vegano es sa-
no? ¢De dénde saco las protei-
nas? &Y el hierro o el calcio?

BEGIN VEGAN BEGUN
Aida Lidice Lueje
Ed. Timun Mas - 208 pdg.- 19,95 €

DESCUBRE EL
PODER DEL MAR

La ter |pi.:
del mar
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La doctora Deborah Cracknell
nos presenta en este libro las
evidencias cientificas que ha-
cen que el estar cerca del mar
nos convierta también en seres
maés felices y saludables. Descu-
brirés el poder de la inmensi-
dad de mares y océanos, rebo-
santes de extrafios sonidos y
sensaciones.

LA TERAPIADEL MAR
Dra. Deborah Cracknell
Ed.Roca+192 pdg.- 19,90 €
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