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    Introduction


    

      En lisant ce titre prometteur, vous vous demandez : est-ce vraiment possible ?


      Oui, c’est possible !


      Mais mettons-nous d’accord sur l’idée que nous nous faisons d’un « ventre plat » et d’une « silhouette sexy ». Je vous donne la mienne : un ventre plat c’est celui qui correspond à votre corps avant qu’il ne s’enrobe de quelques kilos en trop et d’un petit bidon disgracieux. Les femmes ont d’ailleurs bien des excuses ! Notre vie est parsemée d’étapes qui s’expriment sur notre ventre : grossesses, ménopause… pas toujours facile de garder des abdos en béton après de telles aventures qui transforment notre corps. Mêmes les plus minces ne sont pas épargnées…


      

        [image: image]


      


      Mais attention, un ventre plat, ce n’est pas forcément le ventre musclé des athlètes qui n’ont pas le moindre gramme de gras. Ce sont plutôt des rondeurs fermes ou une finesse naturelle dans lesquelles nous nous sentons nous-même, dans toute notre vitalité et notre féminité.


      Un ventre plat, ce sont aussi des abdominaux plus musclés qui protègent bien les organes et permettent à notre dos de ne pas être douloureux.


      Bref, c’est un atout pour avoir confiance en soi ! Vous avez donc raison de vouloir chouchouter votre ventre et de lui rendre toute sa tonicité et sa fermeté.


      Ici pas de fausses promesses, du bon sens et une foule de nouvelles connaissances qui seront des outils très utiles pour devenir votre propre coach minceur !


      Grâce à ce cahier spécial « ventre plat » qui conjugue chaque semaine un objectif physique et un objectif nutrition, vous trouverez toutes les pistes, les conseils et les astuces pour :


      • Réaliser facilement des exercices de gym qui tonifient les muscles et galbent votre ventre.


      • Ne pas vous décourager et avancer progressivement grâce à des avis d’experts.


      • Contourner vos mauvaises habitudes alimentaires.


      • Repartir avec des ruses de guerre contre les kilos en trop !


      Il ne reste plus qu’à compter sur vous pour mener à bien ce programme, semaine après semaine avec des objectifs raisonnables, des craquages acceptables et une motivation inébranlable ! Dans ces conditions, dans 30 jours, vous verrez que votre ventre aura retrouvé toute sa fermeté, votre corps un joli galbe, et que ce nouveau mode de vie ne vous quittera plus !


      France Carp


    


  









  

    

  


  

  Mes objectifs « ventre plat »
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    Je veux un ventre plat, des abdos tonifiés, une belle silhouette, oui mais…


    Toutes, nous sommes motivées pour perdre les quelques kilos qui plombent notre tour de taille et faire plus attention à avoir une alimentation saine et équilibrée. Mais aussi, nous prendre en main pour commencer les séances d’exercices qui vont réveiller nos muscles et leur donner du nerf. Mais… il y a toujours un petit « mais » qui a la peau dur et qui nous empêche de nous lancer dans notre conquête pour une taille fine et une jolie silhouette.


    Mieux cerner vos réticences et vos freins, vos petites faiblesses, c’est déjà faire un grand pas en avant !


    En reconnaissant vos petits défauts face à la mise en place de votre programme de remise en forme, vous pourrez les repérer et les empêcher de prendre le dessus sur votre motivation. À force de les tenir à distance, ils vont bien finir par s’effacer et vous laisser le champ libre !


     

    

      

        Mon âge[image: image]....................................................................


        Ma taille[image: image]...................................................................


        Mon poids[image: image].................................................................


        Mon tour de taille[image: image]...................................................


        Mon tour de hanche[image: image].................................................


        Ma taille de pantalon[image: image]...............................................


      


    


   

    

      Quelles sont mes motivations pour affiner ma taille ?


      Exemple : être à nouveau l’aise dans mon jean taille 38, choisir sans complexe cette petite robe cintrée et ce bikini si craquant pour l’été, apprendre à mieux manger et stabiliser mon poids…


      [image: image]...........................................................................
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      Mon profil minceur


      

      Répondez très spontanément à ces 6 questions qui déterminent votre profil minceur. Attention, une seule réponse par question !


      

      

        Le sport, pour vous, c’est…


        ■ L’envie irrépressible de me ruer sur le frigo, juste après.


        ● L’impossibilité d’y aller entre midi et deux, je n’ai pas le temps.


        ▲ Devoir montrer mon corps bien trop rond.


        ◆ Un bon moyen pour me défouler et penser à autre chose.


      


      

        Une fille mince…


        ■ Elle ne mange pas à tort et à travers.


        ● Elle mange, en toute circonstance, des repas équilibrés.


        ▲ Elle se sent bien dans sa peau et le montre.


        ◆ Elle contrôle ses émotions et son stress.


      


      

        Vous diriez de votre frigo…


        ■ Qu’il est anarchique, pas très organisé.


        ●Qu’il est souvent vide ! Je mange dehors !


        ▲ Qu’il est comme moi bien rempli dans le tiroir du bas !


        ◆ Qu’il est à l’image de mon humeur.
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        Dîner au restaurant, c’est…


        ■ Être obligée de s’asseoir pour manger.


        ● Entrée + plat + dessert, un dîner de boulot au rythme des clients.


        ▲ Le moyen de culpabiliser demain sur la balance !


        ◆ Se détendre entre amis.
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        Une semaine en thalasso…


        ■ Des horaires précis pour les repas.


        ● S’occuper uniquement de moi !


        ▲ Côtoyer des femmes qui sont en surpoids, comme moi.


        ◆ Oublier mes soucis à la porte.
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        Votre compagnon vous dit souvent…


        

        ■ Arrête de goûter en préparant !


        ● Ah non, pas encore un plateau-repas ce soir !


        ▲ Mais pourquoi tu ne veux pas l’acheter cette jolie jupe ?


        ◆ Oh, tu as l’air tracassée ! Détends-toi un peu !


      


      

      

        
[image: image]Faites les comptes !
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        Une majorité de ■


        Votre petit défaut : le grignotage !


        Votre journée est jalonnée de multiples grignotages qui bien souvent remplacent même vos repas ! Un morceau de pain et du fromage à 11 heures, un café avec deux madeleines à 16 heures, les restes copieux du dîner de votre petit à 19 heures, un fond de mousse au chocolat en regardant la TV le soir… On vous demanderait ce que vous avez mangé dans la journée que vous en oublieriez la moitié !


        Autre petit couac de votre alimentation : manger ce qui vous tombe sous la main sans vraiment y réfléchir. Pas en grande quantité, c’est sûr, mais souvent ! Ce ne sont pas tant les grignotages qui finissent par enrober votre silhouette que leur nature : trop sucrés, trop gras, trop souvent. Trop de trop.


        

          [image: image]


        


        [image: image] Être plus consciente de ce que vous mangez et rééquilibrer la densité nutritionnelle et calorique de vos grignotages vont vous aider à perdre les quelques kilos qui sapent votre moral !


      


      

        Une majorité de ●



        Votre petit défaut : les repas trop riches


        Les clients à démarcher, les décisions à débattre, les collaborateurs à recevoir, votre vie professionnelle vit au rythme des déjeuners et des dîners au restaurant. Difficile de commander un « steak haché-haricots verts » quand vos clients ne font jamais l’impasse sur le sempiternel entrée/plat/dessert + une petite coupe de champagne !


        Résultat : même si c’est du bout des lèvres, vous mangez plus que ce que vous voudriez et vous vous enrobez.


        

          [image: image]


        


        [image: image] Choisir le plat le plus équilibré, demander à ce que la sauce soit mise à part, choisir le restaurant… Il existe bon nombre d’astuces pour que ces repas imposés ne soient plus la croix de votre programme de remise en forme !


      


      

        Une majorité de ▲


        

        Votre petit défaut : les restrictions inutiles


        

          [image: image]


        


        Il n’y a pas pire que vous quand il s’agit de vous critiquer ! Vous vous trouvez trop ronde, pas assez musclée, trop lourde. Je t’aime un peu, beaucoup…, n’est pas votre cantine préférée ! Du coup, vous vous infligez des régimes drastiques, des repas mono-aliment (légumes, protéines, cure de raisin…) et le plaisir n’est plus vraiment au rendez-vous.


       

        [image: image] Regardez-vous autrement et dites-vous qu’en vous laissant un peu de temps et en faisant votre programme en douceur et avec plaisir, non seulement la motivation mais aussi les résultats seront au rendez-vous !


      


     

      

        Une majorité de ◆


        

        Votre petit défaut : les compensations face à votre anxiété


        
[image: image]


        


        Les émotions fortes, ça vous connaît ! Les contrariétés à la maison comme au bureau sont chez vous source d’une cogitation intense qui se teinte souvent de noir ! Souvent, vous envisagez des scénarios catastrophes pour des petites problèmes ou tensions qui se résolvent assez facilement. Mais, vous avez votre doudou qui vous rassure un peu : la nourriture. Un petit coup de blues ? Et les portes s’ouvrent : celle du frigo, du placard à sucreries où celle du boulanger sur votre trajet. Un macaron par ci, un petite glace par là… vos pensées s’adoucissent et vos hanches s’arrondissent !


        

        

        

        [image: image] Ne vous inquiétez pas : vous pouvez changer ce comportement et faire en sorte que la nourriture ne soit plus votre pire doudou préféré !


        

          

        

          

            À chaque chapitre de ce livre, nous vous donnons des astuces minceur spécifiques à votre profil afin de rectifier rapidement et dans la durée les effets liés à votre petit défaut.


          


        


      


    


    

  









  

    

  


  1re Semaine


  Objectif physique : Je dépense de l’énergie pour perdre du ventre


  

 

    C’est parti pour un mois ! Pendant cette première semaine, ne pensez pas encore « kilos en moins ». Pour la réussite de ce programme, il est très important que vos objectifs et vos exigences soient proportionnels à vos compétences. Dans cet état d’esprit, vous obtiendrez vos premiers résultats avec beaucoup plus de facilité et sans stress !... Un ventre plat, c’est une histoire de progression et de ténacité.


    

      [image: image]


    


    

    Pour tenir vos objectifs, il faut faire carburer votre organisme et dépenser de l’énergie (des calories !). C’est le meilleur moyen d’amorcer une perte de poids tout en tonifiant votre ventre.


    

    

      Je marche « minceur » [image: image]



      

      Vous n’avez plus fait de sport depuis longtemps et vous bougez peu ? La marche est le meilleur moyen d’amorcer votre programme « ventre plat ».


      Elle est à la portée de toutes, est praticable partout et à toute heure. Une heure de marche rapide correspond à une dépense de 375 kcal. À ce rythme, si vous faites attention à votre alimentation, votre ventre va très vite perdre son embonpoint et retrouver plus de fermeté.


      Vous pouvez intensifier l’effort en marchant plus longtemps ou plus vite, marcher seule ou à deux, en musique avec votre chien ou juste pour vous déplacer. Il y a forcément un mode qui vous convient.


      Et cerise sur le gâteau : une jolie démarche bien tonique et rythmée, donne tout de suite l’impression que vous avez des ailes et 3 kilos en moins même s’ils n’ont pas disparu. Magique !


      

        [image: image]


      


       


      Vous devez marcher 65 à 70 % environ de vos capacités cardiaques maximum, soit un rythme inférieur à 120 pulsations par minute sur le plan cardiaque et vasculaire. Comment le savoir ? Vous êtes essoufflée quand vous parlez. Vous pouvez aussi utiliser un cardiofréquencemètre qui calculera vos pulsations cardiaques à la minute lors de la marche.


       


      

      Pour que la marche soit réellement consommatrice d’énergie et qu’elle fasse appel à vos réserves de sucres, elle doit correspondre à une activité d’endurance et être pratiquée pendant au moins 30 minutes. Afin de puiser sur vos réserves de lipides (graisses), il va falloir marcher un peu plus longtemps : 45 minutes !


      

        Marcher, c’est bon pour la digestion !


        

          La marche rapide sollicite l’avant du mollet, l’arrière des cuisses et les fessiers, tandis que la course muscle d’avantage les mollets et l’avant des cuisses (le quadriceps). Dans les deux cas, les muscles du dos sont sollicités pour assurer la stabilité du bassin et des épaules. Et les abdominaux ne sont pas en reste ! L’alternance de contraction-relâchement-étirement exerce un massage bénéfique au transit intestinal.


        


      


      Notez ici votre fréquence cardiaque moyenne enregistrée en marche rapide (nombre de pulsations par minute) :


      [image: image]........................................................


    


    

    

      J’adopte le pas « belle-allure »


      Une démarche gracieuse, à la fois tonique et féminine… ça se travaille ! Il faut y penser un peu au début et puis ça devient très vite naturel. Vous allez voir, vous aurez peut-être même des courbatures au niveau des fesses, de la taille, ou des abdominaux… ou partout !


      C’est le b.a.-ba d’une belle silhouette : observez dans la rue la démarche sexy de certaines femmes, vous comprendrez très vite !


      

        [image: image]


      


      

        Petite leçon pour une belle allure


        - Ce sont les jambes qui donnent l’impulsion de la marche.


         


        - Ne projetez ni les épaules ni la tête en avant au risque d’avoir l’air d’un belier : le haut du corps doit être parfaitement aligné au-dessus du bassin !

 


        - Ne vous tassez pas, étirez-vous vers le haut.

 


        - Vos jambes doivent être souples en marchant, ni trop tendues ni trop fléchies.


        

          

            Petit truc : Imaginez que vous avez un élastique tendu entre votre nombril et vos omoplates.


          


        


        

          

            Pour une bonne foulée qui muscle les fessiers au maximum, il faut que la jambe arrière soit en extension complète (les muscles fessiers se contractent). Ce type de foulée dynamique est naturellement de grande amplitude !


          


        


      


    


    

    

      Je me muscle lors de mes déplacements


      Maintenant que vous savez marcher à la bonne foulée et que vous en sentez les effets sur votre musculature, vous pouvez augmenter la valeur de votre effort afin de brûler encore plus de calories.


      

        Comment faire ?


        Entrecoupez votre marche de foulées encore plus rapides, d’une montée dans une volée d’escalier, de quelques minutes de course, de mouvements de bras accentués : la température du corps grimpe et votre cœur s’emballe. L’organisme va brûler encore plus de calories.


      


      

        Pour y arriver :


         • Racontez-vous des histoires ou challengez-vous !


        • Tentez de rattraper, dans la rue, quelqu’un qui marche plus vite que vous.


        • Repérez une voiture dans les embouteillages et essayez à chaque fois d’être à son niveau.


        • Tentez d’arriver au prochain arrêt en même temps que le bus en retard de quelques minutes, en marchant vite.


        • Fixez-vous un endroit jusqu’où vous marcherez, puis repoussez un peu cette localisation de jour en jour…


      


    


    

    

    

        [image: image]


      


      Je cours !


      

      En théorie, plus on dépense de calories, plus la perte de poids potentielle est importante, à condition bien sûr de ne pas augmenter sa consommation alimentaire ! Sur ce point, la course l’emporte sur la marche, sauf si l’on marche au moins pendant une heure et plusieurs fois par semaine (3 à 4 fois par semaine) au lieu de courir 2 fois par semaine.


      

        Quelques repères


        [image: image] 1 heure de marche lente : 150 kcal


        [image: image] 1 heure de marche rapide : 375 kcal


        [image: image] 1 heure de course à 10 km/h : 900 kcal


      


    


    

    

      Faites vos comptes !


      

        Deux heures et demie de marche active consomment autant de calories qu’une heure de footing. Et comme la marche est beaucoup plus facile à pratiquer dans la vie quotidienne, vous pouvez facilement combler cette différence.


      


    


    

      Je réveille mes abdos [image: image]



      

      Aïe ! Rien que le mot « abdos » fait mal… Alors en faire, quel supplice !


      Les abdos sont comme la structure d’un bateau à voile. Les plus profonds, ceux qui sont au plus près de la colonne sont comme un mât. Ils soutiennent vos organes et vous donnent une belle allure tonique et dynamique.


      Les autres, les muscles superficiels, sont comme la voile, ils se gonflent ! Si on les muscle, ils se sculptent pour donner de belles formes galbées au corps.


       


      Voici 4 exercices abdominaux vraiment faciles à faire, qui tonifient illico le ventre sous toutes ses coutures.


       


      Faites-en deux le matin et deux le soir pendant une séance de 10 minutes par jour et les résultats se verront très vite. Une petite play-list des chansons que vous aimez peut vous donner un coup de main !


      

        Debout, c’est encore mieux !


        

          [image: image]


        


        En position instable, je me muscle tout le ventre.


        - Debout, jambes tendues et écartées de la largeur des hanches. Les bras sont fléchis devant la poitrine, poings fermés.


        - Inclinez le haut du corps vers l’avant tout en amenant la jambe droite fléchie dans la direction du coude gauche qui se touchent à mi-chemin. Puis, revenez à la position de départ en contractant bien le ventre et en redressant le dos.


         


        Combien de fois ? À faire 10 fois de chaque côté.


        Comment respirer ? Soufflez par la bouche chaque fois que le coude touche le genou. N’allez pas trop vite pour ne pas perdre l’équilibre.


      


    


    

    

      

        Concentrez-vous et ne faites pas de gestes inutiles !


      


    


    

      Comment rendre l’exercice plus difficile ?


      

        Essayez de ne pas reposer au sol le pied de la jambe suspendue (laissez-le à quelques centimètres du sol entre deux exercices). Vous allez augmenter votre instabilité en rendant le travail des abdominaux plus intense !


      


    


    

      Rien que pour ma taille


      - Placez-vous en appui sur le coude du côté gauche. Les jambes sont tendues et le pied droit est passé au dessus du gauche pour plus de stabilité. Le bras droit est fléchi au dessus de la tête, main en appui sur l’arrière du crâne.


      - Faites une rotation du haut du corps vers l’avant pour amener le coude droit au sol. Attention de ne pas relâcher les abdominaux ni les hanches et le bassin. Puis revenez à la position de départ.


       


      Combien de fois ? À faire 5 fois de chaque côté.


      Comment respirer ? Soufflez profondément par la bouche en amenant le coude au sol.


      

        [image: image]


      


      

        C’est trop dur ?


        

          Faites le même exercice avec les jambes fléchies au sol.


        


      


    


    

      Fesses et abdos, c’est encore plus tonifiant


      - En planche, les jambes jointes et tendues, l’avant des jambes en appui sur le ballon (un « swiss ball »).


      - Contractez le ventre et serrez les fesses. En gardant l’équilibre, levez la jambe droite le plus haut possible en déplaçant le poids du corps vers l’avant.


       


      Combien de fois ? À faire 5 fois de chaque côté.


      Comment respirer ? Soufflez par la bouche en élevant la jambe.


    


    

      

        Attention : surtout ne relâchez pas le ventre en avant !


      


    


    

      Le 100 % complet


      Voilà un exercice qui fait travailler tous les abdos en même temps !


       


      - À quatre pattes, déplacez-vous légèrement vers l’avant. En appui sur la main droite, amenez le bras gauche derrière la nuque. Replacez le poids du corps bien au centre.


      - En gardant l’équilibre, levez lentement la jambe droite fléchie vers l’extérieur et abaissez-la au même rythme.


       


      Combien de fois ? Faire 5 élévations de chaque côté.


      Comment respirer ? Soufflez très lentement par la bouche en levant la jambe.


    


    

      [image: image]


    


    

      Comment rendre l’exercice plus difficile ?


      

        Tendez le bras gauche devant vous.


      


    


    

      Je mincis et je m’amuse comme j’aime !


      Vous avez intégré les deux premières étapes de cette première semaine ? « Je me tonifie en marchant + je réveille mes abdos. » Bravo !


       


      Ces sont les étapes les plus importantes car elles permettent d’intégrer de nouveaux comportements comme :


      - Se servir de vos déplacements pour vous tonifier.


      Ça n’a l’air de rien mais quand ça devient une habitude, ce sont des milliers de calories dépensés en plus par mois.


      - Redessiner (mine de rien !) votre silhouette en augmentant sa masse musculaire.


      

        

          Vous pouvez aussi vous défouler, vous dépenser, vous détendre comme vous aimez avec des activités créatives, ludiques, techniques ou à faire en famille. Choisissez la vôtre et essayez-la !


        


      


      

        J’essaie un cours de Zumba


         


        Objectif silhouette : transpirer, brûler des calories.


        Objectif plaisir : s’exprimer, se défouler.


         


        Mélange de danses latino et de mouvements de fitness, la Zumba enchaîne des minichorégraphies très « caliente », que vous reproduisez derrière votre coach.


        Au début, c’est plutôt désordonné ! Difficile de mémoriser les mouvements et de les faire en même temps, car il n’y a pas de répétitions comme dans un cours de danse. Très vite, au bout de deux ou trois cours, vous dansez vraiment !


        

          

            Si l’effort musculaire n’est pas très conséquent, en revanche c’est un excellent exercice cardio-vasculaire : 450 kcal brûlés par heure !


          


        


         


        Le petit + pour mon ventre :


        avec une dépense calorique importante, ce cours permet de brûler un maximum de sucres qui ne se tranformeront pas en graisses. Si vous faites attention à votre alimentation en même temps, le corps va finir par puiser dans vos réserves de graisse très présentes sur le ventre. Il faut juste un peu de patience !


        

          [image: image]


        


         


        À essayer si vous aimez : vous exprimer sans contraintes, les ambiances très participatives mais où chacun peut être dans son monde !


      


      

        Je teste l’aquafusion


         


        Objectif silhouette : lutter dans l’eau pour mieux se muscler et se dépenser.


        Objectif plaisir : travailler physiquement en équipe.


        

          [image: image]


        


        Il faut que ça remue, que ça bouge et que vous luttiez contre la résistance de l’eau ! C’est le cours d’aquafitness nouvelle génération.


        Quatre ateliers sont installés dans l’eau : des vélos d’aquabiking, des minitrampolines, des haltères et des gants palmés. Après un échauffement de quelques minutes, au rythme de la musique et sous les instructions d’un coach, vous passez d’un atelier à l’autre en pédalant, en sautant ou en faisant de grands cercles dans l’eau. Tous les muscles sont sollicités dans chaque atelier et l’effort cardio-vasculaire n’est pas négligeable. Pas d’inquiétude, vous pouvez parfaitement aller à votre rythme.


        

          

            

            [image: image]


            La durée d’un cours est de 45 minutes. Dans les piscines municipales gérées par le groupe Récréa.


          


        


        

          

            Vous ne verrez pas le temps passé et le travail d’équipe (environ 4 personnes par atelier) amène une émulation très motivante.
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