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Introduction
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Une silhouette canon : vous en rêvez ? Mais chaque année, c’est la même chose : vous vous laissez un peu (beaucoup) aller en hiver… et au printemps, il faut payer l’addition !

Ces derniers temps, vous sentez bien que votre pantalon fétiche vous serre davantage… Vous devez vous rendre à l’évidence : la balance accuse quelques kilos de trop et vous aimeriez bien faire disparaître ces petites rondeurs mal placées… Il est temps de réagir et de vous prendre en mains !

Vous êtes déjà en train de penser : « Qu’est-ce que ce cahier va bien m’apporter ? Un nouveau régime miracle ? Des promesses de perlimpinpin ? Un programme draconien associé à une diète qui va m’affamer et me vider de toute énergie ? »

[image: image]

Il ne s’agit pas de tout cela… bien au contraire ! Ce cahier, tel un véritable coach à vos côtés, vous accompagne sur le chemin de la minceur et du manger bon et sain. Car le secret, ce n’est pas de manger moins ni de compter les calories, c’est de manger mieux, autrement dit de respecter les besoins de son corps et aussi… de se faire plaisir !

 

Voilà notre promesse : un programme pour perdre du poids intelligemment, sainement et durablement, sans frustrations ni sensations désagréables de privations et de faim. Oui, c’est possible ! Grâce à l’utilisation des index glycémiques bas, vous allez découvrir une nouvelle façon de manger, gourmande et équilibrée, et vos petites rondeurs seront gommées comme par magie. Bye bye les kilos en trop… et bon débarras !

 

Bien sûr, pour vous sculpter une jolie silhouette, faire du sport est indispensable. Votre objectif n’est pas d’avoir un corps fin mais ramollo, n’est-ce pas ? Pour cela, je vous propose un programme ludique complet, clé en mains, à réaliser tranquillement à la maison durant 6 semaines, alliant activités d’endurance et renforcement musculaire. Vous progressez à votre niveau et à votre rythme, et redessinez petit à petit votre silhouette.

 

C’est très facile, même pour les débutantes ! Alors, prête pour un body slim ? C’est parti !









  

    Test : Quelle est ma silhouette rêvée ?


    

      C’est bien connu, on n’est jamais satisfaite de sa silhouette : trop de rondeurs par-ci, pas assez par-là, des cuisses qui frottent ou un ventre qui pointe… À vos yeux impitoyables, vos petits défauts se transforment en véritables tares ! Mais savez-vous quel type de silhouette est fait pour vous ? Pour le savoir, répondez aux questions qui suivent :


      

        Pour vous, un corps de rêve, c’est surtout…


        

          	

            ▲ Des jambes fuselées et une taille de guêpe.


          


          	

            ♣ Un corps bien ferme et une allure de ballerine.


          


          	

            ◆ Des rondeurs là où il faut : des fesses rebondies et des épaules bien rondes.


          


        


      


      

      

        Votre modèle féminin :


        

          	

            ▲  Kate Moss, filiforme et indémodable.


          


          	

            ♣ Fauve Hautot, un corps tonique et une allure féline.


          


          	

            ◆ Pink, toute en muscles et terriblement sexy.
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        Quand vous regardez votre silhouette dans le miroir, vous diriez plutôt que…


        

          	

            ▲  Sous une (légère) couche de graisse, votre ossature est fine, vos hanches et votre carrure plutôt étroites.


          


          	

            ♣ Vous êtes légèrement voûtée et votre allure générale montre un manque de tonicité musculaire.


          


          	

            ◆ Vous avez des hanches larges et un corps voluptueux (pour ne pas dire « enrobé »).


          


        


      


      

      

        Vos chaussures préférées :


        

          	

            ▲  Des talons aiguilles à la working-girl sinon rien !


          


          	

            ♣ Des ballerines légères pour un total look dynamique.


          


          	

            ◆ Des baskets tendance et confortables pour un style très branché.


          


        


      


      

      

        Quel vêtement trouvez-vous le plus sexy chez une femme ?


        

          	

            ▲  La petite jupe qui dévoile des jambes de gazelle.


          


          	

            ♣ Un top court montrant un ventre bien plat et ferme.


          


          	

            ◆ Un pantalon slim qui laisse deviner des fesses bien galbées.


          


        


      


      

      

        Quel sport avez-vous déjà pratiqué ?


        

          	

            ▲  Du cardio-training essentiellement : footing, bike, roller…


          


          	

            ♣ De la danse, du Pilates ou du yoga.


          


          	

            ◆ Du body pump ou des exercices de musculation.


          


        


      


      

      

        Pour vous, un « bon régime » permet de…
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            ▲  Perdre un peu de partout (sauf des seins !).


          


          	

            ♣ Faire disparaître votre petit bidon tenace.


          


          	

            ◆ Faire ressortir des cuisses musclées.


          


        


        

          
[image: image] Faites vos comptes !


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                  

                    	▲


                    	♣


                    	◆


                  


                  

                    	 


                    	 


                    	 


                  


                

              


            


          


          

            Vous avez une majorité de [image: image] : Votre silhouette fétiche est celle des top models.
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            Pour vous, une jolie silhouette est fine et longiligne. Les courbes, c’est bien pour les autres… ou pour la géométrie ! Pour vous affiner, focalisez-vous sur une alimentation saine (ça tombe bien, c’est ce que je vous propose dans les prochains chapitres…) et privilégiez les activités de cardio-training qui vous permettront de brûler les graisses et de dégommer la cellulite.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: image] : Votre silhouette chouchou est celle des danseuses étoile.



            

              [image: image]


            


            Vous rêvez d’une silhouette tonique à l’allure élégante et sexy : pour vous, c’est le summum de la beauté. Vous avez besoin de tonifier votre silhouette et de mieux gérer votre stress qui a la fâcheuse tendance de faire gonfler votre ventre comme un ballon de baudruche ! N’oubliez pas de prendre soin de votre alimentation, ce serait dommage que votre nouvelle silhouette ferme et tonique soit masquée par des rondeurs mal placées !


          


          

            Vous avez une majorité de [image: image] : Votre silhouette de rêve est celle de Beyoncé.



            

              [image: image]


            


            Pas de doute, vous aimez les silhouettes bien dessinées : un beau corps est pour vous joliment sculpté (mais pas trop quand même !). Et puis, les brindilles filiformes, ça n’est vraiment pas votre truc, d’autant que vous avez une ossature plutôt large. Suivez mon programme nutrition (pour voir vos nouveaux muscles, il faut d’abord enlever la couche de graisse qui les entoure !) et misez surtout sur les activités de renforcement musculaire.


            

              

                Votre score est mitigé ? Votre silhouette idéale est tout simplement un équilibre entre les trois descriptions proposées, car vous rêvez d’une silhouette fine, ferme et bien dessinée !


              


            


          


        


      


      



  









  


  Chapitre 1


  Mon check-up silhouette


  

    Avant tout, je vous propose de faire votre check-up, histoire de voir où vous en êtes avec votre poids et votre silhouette, d’évaluer votre niveau d’activité physique – un corps svelte, c’est bien, un corps svelte et tonique, c’est mieux ! – et de bien fixer vos objectifs car, comme le dit un vieux dicton : « Pour arriver à bon port, il faut savoir où l’on va » !


    

      Mon bilan forme et minceur


      

        Mon poids idéal


        

          [image: image]


        


        

          	

            •  On entend souvent parler de « poids idéal ». Il existe bel et bien une formule pour calculer son poids (théorique) à partir de sa taille. La voici :

Femme : P (kg) = Taille (en cm) – 100 – (T (cm) – 150)/2,5

Homme : P (kg) = Taille (en cm) – 100 – (T (cm) – 150)/4


            Par exemple, pour une femme mesurant 1,65 m, son poids idéal est de :

P = 165 – 100 – (165 – 150)/2,5 = 59 kg


          


        


        

          

            Mon poids idéal serait de :............... kg


          


        


        

          	

            •   Un autre repère pour évaluer sa corpulence est l’Indice de Masse Corporelle (IMC) :

IMC = P (kg)/ T (m) ²


          


          

        


        

          [image: image]


        


        Prenons encore l’exemple de cette femme mesurant 1,65 m. Disons qu’elle pèse 60 kg. Son IMC serait donc de 60/1,65² = 22


        

          

            Mon IMC est de :...............


          


        


        

          

            Voici la classification internationale de l’IMC :


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	IMC


                  	Interprétation


                


                

                  	< 18,5


                  	Maigreur


                


                

                  	18,5 à 24,9


                  	Poids normal


                


                

                  	25 à 29,9


                  	Surpoids


                


                

                  	30 à 34,9


                  	Obésité grade I


                


                

                  	35 à 39,9


                  	Obésité grade II (sévère)


                


                

                  	> 40


                  	Obésité grade III (massive)


                


              

            


          


        


        Le hic, c’est que la formule de poids idéal et l’IMC ne tiennent pas compte de paramètres très importants, tels que l’ossature, la musculature (si vous êtes adepte du culturisme, votre IMC peut être très élevé alors que vous n’avez pas une once de gras), et l’âge (avez-vous remarqué comme la silhouette s’enrobe naturellement en prenant de l’âge ?).


        

          

            Soyez réaliste : votre poids de forme n’est peut-être pas celui que vous aviez à l’âge de 16 ans !


          


        


        Ces formules très théoriques doivent donc rester de simples repères indicatifs. La notion qui me paraît plus adaptée est le poids de forme. Vous savez, celui dans lequel vous vous sentez belle et sexy, avec des formes juste là où il faut ! Ce poids, c’est à vous de le fixer, sans toutefois aller dans les extrêmes…


        

          

            Mon poids aujourd’hui : :............... kg


            Mon poids de forme serait de ::............... kg


          


        


      


      

        Une silhouette au top !


        

          

            Le poids varie d’un jour à l’autre en fonction de la rétention d’eau et du cycle menstruel. Inutile donc de se peser tous les jours. Une fois par semaine, ça suffit !


          


        


        Être mince, c’est bien, mais ce qui compte avant tout, c’est l’image que votre miroir vous renvoie. Après tout, le poids n’est qu’une valeur affichée par l’aiguille (ou l’écran digital) d’un pèse-personne (certes, c’est cette valeur qui vous fait bondir en ce moment…), mais il faut parfois se détacher de ce chiffre, d’autant plus que, grâce aux exercices physiques proposés dans ce cahier, vous allez développer de la masse musculaire qui pèse plus lourd que la graisse que vous brûlerez. Au final, le poids varie peu mais votre silhouette se redessine et vous perdez des centimètres de tour de taille !


         


        C’est le moment de sortir votre ruban de couturière !


        

          

            Mon conseil : mesurez votre tour de taille à la fin d’une expiration, sans rentrer le ventre.
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            Mon tour de taille (juste au-dessus du nombril) :............... cm


            Mon tour de hanches (mesure la plus large) :...............cm


            Mon tour de cuisse (mesure la plus large) :............... cm


          


        


      


      

        Mon profil fitness


        Êtes-vous du genre active ou cocooning ? Pour déterminer votre niveau d’activité physique, répondez à ces 5 questions :


        

          Pratiquez-vous une activité sportive régulière ?


          

            	

              ▲ Oui, c’est même votre défouloir !


            


            	

              ♣ Non, vous êtes allergique à la transpiration.


            


          


        


        

          Sur votre lieu de travail, vous êtes le plus souvent…


          

            	

              ▲  Debout et vous marchez (courez) dans tous les sens.


            


            	

              ♣ Rivée sur votre chaise.


            


          


        


        

          Si vous devez vous déplacer pour un petit trajet, vous choisissez…


          

            	

              ▲ Le vélo, c’est plus écolo.


            


            	

              ♣ La voiture sinon rien !


            


          


        


        

          À la maison, qui s’occupe des tâches ménagères ?


          

            	

              ▲ C’est Bibi !


            


            	

              ♣ La femme de ménage, vous êtes (aussi) allergique à la poussière.


            


          


        


        

          [image: image]


        


        

          C’est le week-end et vous en profitez pour…


          

            	

              ▲ Vous balader ou aller faire du roller.


            


            	

              ♣ Vous détendre devant votre série culte ou surfer sur Internet.


            


          


          Si vous avez une majorité de [image: image] : c’est que vous êtes du genre sédentaire… mais il n’est jamais trop tard pour changer vos habitudes ! Avec les activités proposées dans les prochains chapitres, vous deviendrez peut-être même accro !


          Si vous avez une majorité de [image: image] : l’activité physique fait partie intégrante de votre mode de vie. Continuez ainsi, tout en vous inspirant des programmes à l’intensité progressive proposés dans ce cahier, votre silhouette sera bientôt au top !


        


      


      

        Je définis mes objectifs


        Avant même d’ouvrir ce cahier, je suis certaine que vous saviez déjà ce que vous voulez ! Mais vos objectifs sont-ils réalistes ? Y avez-vous bien réfléchi ? Avant de les noter noir sur blanc, je vous propose de répondre à ce petit questionnaire :


        

          Vous avez…


          

            	

              ▲ Moins de 25 ans.


            


            	

              ♣ Plus de 25 ans.


            


          


        


        

          Concernant votre poids…


          

            	

              ▲ Votre prise de poids est récente, vous avez toujours été plutôt mince.


            


            	

              ♣ On vous appelait déjà « Bouboule » à l’école.


            


          


        


        

          Combien de régimes avez-vous déjà expérimentés ?


          

            	

              ▲ Un ou deux, pas plus !


            


            	

              ♣ Vous ne les comptez plus !


            


          


        


        

          Concernant votre famille (parents, grands-parents, frères et sœurs)…


          

            	

              ♣ Ils sont tous aussi enrobés que vous.


            


            	

              ▲ Vous êtes le vilain petit canard d’une famille de brindilles.


            


          


        


        

          Dans votre vie de tous les jours…


          

            	

              ♣ Vous êtes plutôt sédentaire (il faudrait en plus que je fasse du sport ?).


            


            	

              ▲ Vous êtes active (vous ne perdez jamais une occasion de vous dépenser !).


            


          


          

            Vous avez une majorité de [image: image]  : La guerre des kilos chez vous, c’est plutôt une affaire de famille !



            Votre combat dure depuis tellement longtemps que vous ne sauriez dire quand vous l’avez commencé. À force de pratiquer le yoyo, votre organisme s’est habitué à fonctionner au ralenti et votre perte de poids est chaque fois plus difficile…


            Vos objectifs doivent être mesurés : la perte de poids sera peut-être plus lente que prévu et votre silhouette ne s’apparentera jamais à celle de Kate Moss !


          


          

            [image: image]


          


          

            Vous avez une majorité de [image: image] : Votre prise de poids est plutôt récente et votre casier de « régimeuse » encore presque vierge !



            C’est le bon moment pour prendre de bonnes habitudes alimentaires, celles qui vous permettront de revenir à votre poids de forme, et surtout de le maintenir sur le long terme.


            Vos objectifs peuvent être ambitieux : la perte de poids peut être assez rapide, surtout au début du programme.


            

              

                Attention : pas d’objectif utopique ! Vous partiriez vaincue d’avance ou vous seriez découragée au bout de quelques semaines d’efforts.


              


            


            

              [image: image] Je note les objectifs que je veux atteindre


              

                

                  	

                    ❑ Perdre du poids :………………. kg


                  


                  	

                    ❑ Revenir à un IMC inférieur à


                  


                  	

                    ❑ Affiner ma silhouette et rentrer dans une taille


                  


                  	

                    ❑ Perdre………………. cm de tour de


                  


                  	

                    ❑ Tonifier ma silhouette


                  


                  	

                    ❑ Me dessiner une silhouette musclée


                  


                  	

                    ❑ Autres :


                  


                


              


            


          


        


      


      

        
[image: image] Je me motive !


        Dans tout programme minceur, la motivation représente 80 % de la réussite ! Mais si on part généralement très motivée et pleine de bonnes intentions, il y a forcément un moment où la croisière devient un peu ennuyeuse, surtout quand la mer est calme et qu’aucune escale n’est prévue… Un petit coup de cafard, une envie irrésistible de sucreries, et hop ! C’est la dérive assurée !


        C’est dans ces moments-là qu’il faut bien garder le cap et, surtout, vous focaliser sur les motivations qui vous ont poussée à entamer un programme body slim.


        

          

            Placardez vos objectifs et vos motivations à des endroits stratégiques : sur la porte du frigo et du placard à gâteaux par exemple.


          


        


        

          [image: image] Je note ce qui me motive à mincir


          

            

              	

                ❑ Je veux me sentir sexy en maillot de bain


              


              	

                ❑ Je souhaite m’habiller comme je veux (et rentrer dans la taille………………… de mes rêves !)


              


              	

                ❑ Je veux être en meilleure forme physique (et ne plus souffler comme un bœuf quand je fais du sport)


              


              	

                ❑ Je veux améliorer ma santé (diabète, problèmes articulaires…)


              


              	

                ❑ Autre :
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