
[image: Couverture : Floriane Limonnier, Mon Cahier Cardio-Pilates, Solar]



 [image: Page de titre : Floriane Limonnier, Mon Cahier Cardio-Pilates, Solar]




 




 




 




 






  

    Sommaire


    

      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	
Introduction


                  Test : Quelle cardio-Pilates girl êtes-vous ?


                  Chapitre 1 En mode cardio-Pilates !


                  Chapitre 2 Ready, steady… Avant de me lancer


                  Chapitre 3 Mon programme cardio-Pilates en 4 semaines


                  Chapitre 4 Healthy food pour fit-girl


                  Chapitre 5 Je récupère !


                  Carnet d’adresses



                	
[image: Illustration]


                  [image: Illustration]



              


              
	
 
                  [image: Illustration]


                   


            

          


        


      


      

    


  






Introduction
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Zéro concession sur la silhouette de bombe ! Quand on se met au sport et qu’on transpire, on veut obtenir des résultats. Le cardio-Pilates est la nouvelle tendance sport qui concentre toutes les meilleures méthodes pour offrir les plus beaux résultats ! Vous avez certainement déjà suivi un cours de cardio pour brûler des calories et mincir en vitesse ? Le cardio-Pilates, c’est ça. Vous avez déjà testé les exercices de fitness pour vous muscler et dessiner de jolis muscles fermes ? Le cardio-Pilates, c’est ça aussi. Vous pratiquez le Pilates pour vous muscler en profondeur et avoir un ventre ultra-plat ? Le cardio-Pilates, c’est ça encore !

Outre la sexy shape que vous allez vous sculpter, cette nouvelle discipline vous procure un maximum de détente et de bien-être grâce au travail sur la respiration du Pilates… Pour être au top bien dans votre tête, dans votre corps et vous sentir belle !

C’est parti pour 4 semaines de training, avec des exercices adaptés et progressifs, renouvelables pour parfaire encore vos résultats et faire de ce sport un vrai lifestyle bien-être. En plus, une nutrition healthy et fit potentialisera les effets du training. Des conseils lifestyle accompagnent ce programme pour être en forme au quotidien.

Combiner amincissement, jolis muscles et ventre plat en une seule séance express et intense, c’est possible… et c’est maintenant !
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Test : Quelle cardio-Pilates girl êtes-vous ?
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Envie de perdre vos petits kilos en trop ? Dessiner votre shape ? Vous challenger sur un nouveau training fit intense ? Faites ce test pour savoir en quoi le cardio-Pilates est LE sport pour vous, quels que soient vos besoins !


La nuit, votre sommeil est :

● agité, vous êtes sujette aux insomnies.

■ récupérateur, vous dormez d’une seule traite.

◆ tardif… vos soirées (tous les soirs !) ne se terminent jamais avant minuit !




Le matin, au réveil, une fois le pied posé par terre, vous êtes du genre à :

■ ne jamais oublier vos morning rituels de fit-girl.

◆ siffloter joyeusement sous la douche, vous êtes toujours de bonne humeur !

● stresser en pensant à tout ce que vous avez à faire dans la journée !




Dans la vie de tous les jours, vous vous habillez avec :

◆ des habits amples pour cacher vos rondeurs.

● les premières fringues qui vous tombent sous la main et tant pis si ce n’est pas raccord !

■ des vêtements trendy, vous faites attention à votre image et vous vous sentez bien dans votre tête et votre corps.




Niveau alimentation, vous :

● n’avez jamais le temps de préparer à l’avance, vous commandez ou achetez du take away, et dans vos bons jours, vous vous faites cuire des pâtes !

■ prenez le temps, la veille, de vous préparer un bento healthy.

◆tes gourmande : difficile pour vous de manger fit tous les jours.




Vos vacances idéales, c’est plutôt :

● Hôtel all inclusive, vous ne vous occupez de rien !

■ Sportives, en mode rando ou canyoning !

◆ Des vacances au soleil, à lézarder sur la plage et à regarder des vidéos YouTube toute la journée.




Votre devise :

● Toujours plus haut, toujours plus fort !

◆ Il ne sert à rien de s’épuiser !

■ Un esprit healthy dans un corps fit !




Quand vous vous regardez dans une glace, vous vous dites :

■ Canon !

◆  Faudrait que je perde un peu de poids…

●  Dormir ne me ferait pas de mal !



[image: Illustration] Faites les comptes !
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Vous obtenez un maximum de ■ :
vous êtes une sportive ! #fitgirl
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Vous êtes une healthy girl. Être stylée et savoir se mettre en valeur, bien dormir ou encore faire du sport régulièrement font partie de votre lifestyle. Vous êtes au top, et de celles qui s’organisent pour TOUT faire rentrer dans une journée de 24 heures (y compris vous préparer de bons petits plats à emporter au travail) ! Vous avez tendance à vite tourner en rond et aimez les défis ? Le cardio-Pilates est fait pour vous ! Vous aurez un nouveau sport à votre actif et il saura vous challenger ! Ce que vous allez y gagner ? Un sexy body encore plus dessiné : un joli dos, des bras toniques, une taille marquée, des jambes et des fesses galbées !




Vous obtenez un maximum de ● :
vous êtes plutôt du genre angoissée ! #sostressful
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Vous avez une vie à cent à l’heure et n’arrivez pas à vous détendre. Il n’est pas rare que vous ayez du mal à dormir ou à vous organiser car vous avez la tête encombrée de mille choses. Du coup, votre bien-être personnel passe au second plan : vous privilégiez les plats préparés, vous n’avez pas forcément le temps de prendre soin de vous et des petits kilos en trop commencent à s’installer… Votre point faible : le stress ! Heureusement, le cardio-Pilates peut vous aider ! La partie Pilates permet de se détendre et de mieux combattre les petites angoisses quotidiennes, et le cardio défoule, brûle vos graisses et dessine également les muscles pour un joli effet fit. Une bonne séance aide aussi à réguler votre sommeil. Résultats : un body plus mince, plus ferme, des nuits plus reposées et un stress envolé ! Alors, on s’y met ?




Vous obtenez un maximum de ◆ :
vous êtes une épicurienne ! #lifeloveuse
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Vous aimez profiter de la vie, bien manger, chiller et prendre votre temps. Mais… le sport n’est pas votre point fort. Et comme votre alimentation n’est pas toujours fit et que vous bougez peu, vous avez tendance – sauf si vous avez un bon métabolisme ! – à prendre du poids, surtout au niveau du ventre, des hanches, des cuisses et des fesses. Si poignées d’amour et culotte de cheval commencent à pointer le bout de leur nez, no panic ! L’effet brûle-graisse du cardio-Pilates vous aidera à perdre les kilos en trop et à gommer les zones disgracieuses en un minimum de temps grâce à sa méthode complète et intensive ! Si si, vous allez vous faire un super body et exhiber votre taille de guêpe et vos abdos bien dessinés à la plage ou en soirée ! C’est parti !










Chapitre 1

En mode cardio-Pilates !
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Un combo de choc pour se muscler et s’affiner !

Le cardio-Pilates, petit nouveau en Europe, nous vient des USA. Le principe ? Alterner des blocs d’exercices de renforcement musculaire en mode cardio-training – c’est-à-dire à vitesse +++ – avec des exercices de Pilates ! Petit détail : les parties Pilates seront votre seule « pause »… Autant dire que vous allez transpirer (#warrior) !
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Le cardio-Pilates, c’est du Pilates…

Le Pilates renforce les muscles profonds du corps en douceur. Inspirée de la danse, du yoga et de la gymnastique, cette discipline efficace et reconnue a été inventée aux alentours de la Première Guerre mondiale par Joseph Pilates, un autodidacte allemand, afin d’aider à la rééducation des soldats blessés. L’objectif : développer force et souplesse à travers des exercices associant le mental et la respiration.

À quoi ça sert ? Dans un training cardio-Pilates, la partie Pilates apporte deux atouts : elle permet de bien récupérer grâce à sa respiration profonde, elle fait baisser le rythme cardiaque, et elle travaille aussi les muscles plus en profondeur. Résultat : cela vous apprend à exécuter les exercices avec contrôle et précision, pour être plus efficace, mais ça affine aussi votre ventre !




… et du renforcement musculaire…
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Le renforcement musculaire est une méthode d’entraînement dont le but est de vous muscler. Une séance sollicite successivement tous les muscles du corps pour les tonifier et les galber. Ce sont des exercices utilisés en fitness, comme les pompes ou encore les fameux squats…

À quoi ça sert ? À se tonifier et à se tailler une sexy shape !
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… en mode cardio-training !

Le cardio-training (littéralement, « l’entraînement du cœur ») vise à renforcer les systèmes cardio-vasculaire et respiratoire. On reconnaît ce type d’entraînement à l’essoufflement ! Le running, le cycling, par exemple, sont des cardio-trainings. Mais ce sont aussi tous les exercices qui nous font bouger, comme ceux où l’on saute (jumping jack, corde à sauter…).

À quoi ça sert ? À mincir et faire fondre les graisses. Durant une séance de cardio-training, l’ensemble des muscles (cœur compris) sont en perpétuel mouvement, ce qui oblige le corps à brûler un maximum de calories !






Le combo de warrior pour mincir et se tonifier
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Parce qu’on se muscle globalement, mais aussi de manière ciblée !

Le cardio-Pilates travaille tous les muscles de votre body à chaque séance ! Grâce aux différents exercices, vous activez les muscles du haut du corps, du bas du corps et toute la sangle abdominale. À vous d’orienter vos trainings pour un résultat optimal : si vous souhaitez galber vos cuisses, vos fessiers et perdre du ventre, alors les trois quarts de votre entraînement sera axé sur ces zones. Vous pouvez aussi, selon vos envies, faire des trainings à thème : « upper body » (haut du corps), « lower body » (bas du corps) ou « full body » (tout le corps) !

Si c’est une perte de poids globale que vous désirez, privilégiez les entraînements full body et travaillez avec un maximum d’exercices polyarticulaires (squats, pompes, fentes, rowing, sumo deadlift…), ces exercices qui permettent de solliciter plusieurs muscles en même temps.
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Parce qu’on travaille tous les types de muscles !

Le corps est constitué de muscles dits « superficiels » et « profonds ». Les muscles superficiels sont les plus éloignés du squelette ; ils sont en général volumineux et visibles sous la peau, comme le grand droit (muscle qui correspond au fameux six pack, par exemple, ou encore le quadriceps, l’avant de la cuisse…). Les muscles profonds, quant à eux, sont très proches du squelette et peu volumineux. Avec le cardio-Pilates, vous allez tous les travailler ! Le Pilates sollicite en effet les muscles profonds et le renforcement musculaire, les superficiels majoritairement. Les muscles superficiels toniques vous donnent une silhouette ferme, et les muscles profonds resserrent la taille et rentrent le ventre ! Que du positif !



[image: Illustration]


Parce qu’on brûle un maximum de calories pendant la séance !

Le secret minceur du cardio-Pilates ? Un entraînement fractionné. Qu’est-ce que ça veut dire ? Lors d’une séance, vous enchaînez des exercices à intensité maximale sur la partie cardio-renfo, entrecoupés par des exercices Pilates moins intenses. Ces changements de rythme augmentent toujours plus la fréquence cardiaque, avec des pics d’intensité. Et plus d’intensité, c’est plus de calories brûlées pour fournir de l’énergie. L’intensité est tellement importante que le corps va puiser dans ses réserves. Résultat : vous vous affinez rapidement !
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Et parce que ça continue même après la séance !

L’entraînement est tellement intense et le corps se met tellement en dette pour le tenir jusqu’au bout qu’il continue à brûler des calories une fois la séance terminée ! Il puise dans les graisses pour se régénérer jusqu’à retrouver son équilibre. C’est l’« afterburn effect ». Magique ! Mais pour cela, vous devrez vous donner à 100 % sur chaque séance.






Les 5 effets sur mon body !
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Une taille plus fine

Le Pilates est l’un des seuls trainings qui affinent vraiment le ventre. Eh oui, ce n’est pas en faisant des séries d’abdos qu’on obtient un ventre plat, car ces exercices sollicitent en majorité les muscles superficiels. Or c’est le muscle le plus profond du ventre, le transverse, qui est responsable du ventre plat. Un transverse tonifié se resserre, maintenant le ventre comme une gaine ! C’est un peu comme lorsque vous rentrez votre ventre pour enfiler votre jean. À l’inverse, un transverse tout mou laissera le ventre ressortir sous le poids des organes… Moins sexy ! Le Pilates est réputé pour donner une taille fine car, durant tous les exercices, le transverse est engagé. Avec le cardio-Pilates, vous avez un double avantage : en plus de l’effet ventre plat du Pilates, les mouvements cardio (sauts, pompes…) augmentent vos chances de perdre votre graisse abdominale.


Le top des exos taille


Vous souhaitez cibler particulièrement votre taille ? Les exercices suivants, décrits au chapitre 3, sont pour vous !

•  En renfo : planche frontale, planche in/out, mountain climber twist.

•  En Pilates : one hundred, single leg stretch et  double leg stretch, lower and lift, side bend.

Contractez bien vos muscles du ventre (surtout le transverse) durant ces exercices. Avec un peu de travail, à vous la taille de guêpe !








Des cuisses galbées

Certains exercices de renforcement musculaire ciblent le bas du corps et font travailler spécifiquement les cuisses ; pour optimiser le travail, ils peuvent aussi être réalisés avec du matériel, comme de petites charges (haltères, Kettlebell®…) ou en résistance (avec des élastiques…). Résultat : des jambes affinées, galbées et toniques !


Le top des exos cuisses
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Vous souhaitez cibler particulièrement vos cuisses ? RDV au chapitre 3 pour les exercices suivants :

•  En renfo : squat, squat jump, chair, gobelet squat, squat sumo, thruster.

•  En Pilates : scissors, one leg circle, double leg stretch avec ballon/cercle, cork screw avec ballon/cercle.

Contractez bien vos muscles des cuisses et des fessiers durant ces exercices pour des cuisses affinées et galbées.








Des fesses de bombe !

Les exercices qui musclent les cuisses font aussi, généralement, travailler les fessiers. Ajoutez à cela des exercices qui ciblent spécifiquement les fessiers, et c’est gagné ! Ce sont les grands fessiers, situés à l’arrière, qui donnent aux fesses leur aspect bombé. Pour un travail plus en profondeur, vous pourrez aussi vous concentrer sur les petits et moyens fessiers, plutôt positionnés sur les côtés et qui, bien musclés, aident à gagner en galbe et rondeurs. Tout le monde vous enviera votre brazilian butt !


Le top des exos booty
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Vous souhaitez cibler particulièrement votre booty ? Passez par le chapitre 3 :

• En renfo : fentes alternées, fentes plyo, side lunge, squat sumo, hip trust avec et sans élastique.

• En Pilates : one leg circle, shoulder bridge, cork screw avec cercle.

Contractez bien l’ensemble des muscles de vos fessiers durant ces exercices pour un booty qui fera pâlir d’envie Kim K. elle-même !
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Des bras toniques

Les gros bras de déménageur, très peu pour vous ! Avec le cardio-Pilates, à vous les jolis bras fins et bien dessinés grâce au combo cardio + renfo. Les exercices à faibles charges sculpteront autant vos biceps (muscle du dessus du bras) que vos triceps (muscle du dessous du bras), les rendant ainsi plus toniques. Sur les exercices de Pilates, les bras sont toujours actifs, ce qui termine le travail. Finis les bras tous mous ! Vous serez fière de les montrer.


Le top des exos bras


Vous souhaitez cibler particulièrement vos bras ? Ces exercices du chapitre 3 pourront vous y aider :

•  En renfo : push up, tirage menton, dips, rowing, planche frontale.

•  En Pilates : tous les mouvements réalisés avec le cercle et ballon entre les mains.

Contractez bien vos biceps et triceps durant ces exercices pour des bras toniques, affinés et bien dessinés.








Un dos sexy

Vous n’osiez plus mettre de dos nus ou de petits hauts près du corps à cause de petits bourrelets créés par l’élastique du soutien-gorge ? Vous allez changer d’avis. En cardio-renfo, des exercices spécifiques visent à renforcer le dos. Le Pilates vous apportera quant à lui un renforcement des muscles profonds et posturaux. Résultat ? Un joli dos fin et dessiné !


Le top des exos dos
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Vous souhaitez cibler particulièrement votre dos ? Vous trouverez votre bonheur au chapitre 3 :

• En renfo : rowing, jumping jack avec haltères, toutes les planches frontales.

• En Pilates : spine stretch avec ou sans cercle, swan dive avec ou sans ballon, spine twist avec ou sans ballon.

Connectez vos omoplates et contractez bien l’ensemble des muscles du dos à chaque répétition du mouvement pour une posture canon et un dos de déesse !










Le cardio-Pilates, c’est aussi feel good !
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Je me sens au top de ma forme !

Le training rendra votre corps plus fort, plus endurant et plus résistant au quotidien. Vos petites douleurs, souvent dues à un manque de souplesse et à des muscles paresseux, s’effaceront peu à peu grâce à une pratique régulière. Vous serez beaucoup plus énergique et en pleine forme !




Je fais le plein de good vibes

Qui dit bien dans son corps dit bien dans sa tête. Le cardio-Pilates, c’est aussi bon pour le moral ! Durant l’entraînement, votre corps libère des hormones feel good : l’endorphine, la dopamine et la noradrénaline. L’endorphine entraîne une sensation de bien-être et de plaisir. La dopamine stimule la vigilance et diminue la sensation de fatigue. Quant à la noradrénaline, elle fait fondre les graisses ! Vous vous sentez au top de votre forme et êtes au max niveau mental.




Je me sens classe

« Baisse tes épaules ! », « Rentre ton ventre ! », « Tiens-toi droite ! »… Toutes ces mauvaises habitudes que l’on prend avec le temps, au bureau, à cause du stress ou tout simplement parce qu’on a des abdos en mousse, créent des déséquilibres dans notre façon de nous tenir. Avec le cardio-Pilates, vous renforcez les muscles posturaux, dont votre sangle abdominale et vos muscles du dos, qui permettront un meilleur maintien de toute la colonne pour gommer vos mauvaises postures. Vous travaillerez aussi vos muscles de manière symétrique, ce qui rééquilibrera tout votre corps. Une jolie posture embellit la silhouette, donne une démarche classe et un air assuré. Alors, pas d’impasse !
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Je suis plus souple

Assise toute la journée au bureau, vous bougez peu et vos muscles se raidissent. Ils manquent de tonus. Le Pilates aide à travailler votre souplesse musculaire et celle de votre colonne vertébrale avec des exercices étirant la chaîne postérieure (l’arrière des jambes, le dos, la colonne) avec différents mouvements (single leg stretch, scissors, spine stretch…). Travailler sa souplesse a pour effet de prévenir ou de soulager les maux de dos et d’être plus à l’aise et plus précise lors de l’exécution des exercices. Plus votre position sera précise sur chaque mouvement, plus vous serez efficace lors de votre pratique.
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Test : Est-ce que je suis souple ?

Asseyez-vous de profil face à un miroir, jambes tendues et serrées. Poussez sur vos petits os pointus des fessiers (les ischions) pour vous grandir en engageant votre sangle abdominale.

• Vous n’arrivez pas du tout à maintenir votre buste droit ? Il s’incline naturellement vers l’arrière et vous crée des douleurs dans le bas du dos ? L’avant de vos cuisses (quadriceps) se contracte pour compenser ?

[image: Illustration] Aïe ! Vous êtes raide ! Mais ne vous en faites pas, ça se travaille avec les exercices ci-dessous. Adoptez une morning routine 4 à 5 fois par semaine (ou une evening routine si vous êtes plutôt du soir). Répétez les exercices ci-dessous 2 ou 3 fois si besoin.

• Vous arrivez à maintenir votre dos droit mais compensez avec vos quadriceps (dessus des cuisses) ? Ils se contractent et vous forcez un peu la posture ?

[image: Illustration] Encore un petit effort à faire côté souplesse, mais vous y êtes presque ! Adoptez une morning ou une evening routine 3 à 4 fois par semaine. Répétez les exercices ci-dessous 2 fois si besoin.

• Vous maintenez un dos droit sans problème et sans compensations ?

[image: Illustration] Vous êtes au top niveau souplesse ! Continuez de l’entretenir.
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Mes 2 exos pour gagner en souplesse

Matériel nécessaire : un élastique (si vous n’en avez pas, utilisez une ceinture de peignoir ou une grande serviette de bain).


Exo souplesse no 1
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Assise, jambes tendues, placez votre élastique derrière vos deux pieds : aidez-vous de la résistance de l’élastique pour vous tracter vers l’avant en inclinant votre buste vers vos cuisses et en plaçant vos coudes vers vos basses côtes. Pointes de pieds flex, éloignez vos épaules des oreilles. Restez 10 s en respirant profondément.




Exo souplesse no 2
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Allongée sur le dos, les jambes tendues, ramenez votre jambe droite en chaise renversée (genou au-dessus du bassin, à 90 degrés du buste, et tibia parallèle au sol), puis placez votre élastique derrière votre pied droit. Tendez ensuite votre jambe vers le plafond, pied pointe flex. Si vous avez du mal à tendre votre jambe droite, pliez votre jambe gauche en ramenant le talon vers les fessiers. À l’aide de l’élastique, tirez votre jambe droite tendue vers vous. Faites la même chose avec la jambe gauche. Restez 10 s en respirant profondément.








Où est-ce que je m’entraîne ?
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At home !

La solution la plus pratique pour toutes. D’abord, c’est un gain de temps énorme : vous n’avez pas de contrainte d’horaire et êtes maîtresse de votre timing, surtout si vous êtes plutôt du genre busy ! Vous pouvez commencer votre training quand vous le souhaitez et avez le choix d’adapter la durée de vos séances en fonction de votre emploi du temps. Ce qui peut poser problème : il faut rester motivée jusqu’au bout ! Si, un jour, vous n’avez que 20 minutes pour vous entraîner, ne tombez pas dans le piège de vous dire que ça ne vaut pas le coup ! Faites ces 20 minutes, ce sera toujours mieux que rien. Car motivation et régularité dans vos trainings sont les clés pour obtenir le body dont vous rêvez !
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* Mincissez grace au cardio brole-graisse

* Sculptez votre silhouette avec le Pilates.
Effet ventre plat garanti !
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1. L’ANANAS
2. LE CONCOMBRE

3. LE RAISIN

BESTAONGER. e
FEELBETTER.

6. LE POIREAU
7. LA FIGUE
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Semaine 1
Fermez les yeux.
Visualisez-vous attei- )' )' )' )' "
gnant vos objectifs | Semaine 2

dans tous les détails, ), ' ' )' '

avec vos 5 sens.
Imprégnez-vous des Semaine 3

émotions. ), ' )' )' '

Hop, vous étes d Semaine 4
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Massez votre plexus
solaire 1 a 2 fois dans la
journée.

E La légende f NOTES

Au dos, coloriez un
chronométre pour
chaque séance cardio-
pilates de la semaine
effectuée. Sinon ne
coloriez pas. Vous faites
ainsi votre suivi et vous
motivez & pratiquer.
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