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en bonus : raffermir l’intérieur et l’extérieur des
cuisses
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Rbalances d'une jambe sur le côté
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comment utiliser
ce programme ?

Quatre exercices différents vous sont proposés chague jour
(5 fois par semaine).

« Durée totale : 10 minutes. Un court instant pour se sentir
vraiment mieux |

« A pratiquer suivant vos disponibilités.

« Sans nécessité de place (2 m* suffisent] ou de matériel
particulier (le propre poids du corps est suffisant].

+ Un résultat sur (a fermeté dés le premier mois.

«Un résultat au niveau de lesthétique et de la tonicité au
bout de trois mois (associé obligatoirement avec une hygiene
alimentaire 1).
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testez vos muscles
fessiers

test A

Assise sur une chaise, réalisez sans vous arréter 50 petites contractions ra-
pides des fessiers.

Résultat :

1 - Vous les avez faites sans probleme : vous avez des muscles fessiers en
béton!

2-Vous en avez fait entre 40 et 49 : C'est déja une belle performance. Vous,
avez peu d'efforts 3 faire pour étre en forme!

3-Vous en avez fait entre 30 et 39 : C'est une bonne moyenne. Vous n'étes
pas arrivée au bout par manque d habitude.

4-Vous en avez it entre 20 et 30 +iL faut vous entralner un peu, vos muscles
<ont peu hatitués 3 se contracter

5 -Vous en avezfait moins de 20 : pas de doute, i faut vous exercer! Rassu-
rez-vous, sivous contractez vos muscles fessiers & nimporte quel moment
de a journée avec réqularits, s <2 durciront et répondront plus aisément 3
tefiort

test B

Debout, a jambe gauche semi-fléchie, élevez la jambe droite tendue et im-
mobile 3 Uarriére ke plus haut possible : maintenez ainsi 3 contraction maxi-
male de la fesse droite pendant une minte,

Résuliat
Temps de maintien

« 1 minute = excellent,

« aux evirons de 45 secondes = bon,

« aux evirons de 30 secondes = moyen,

« moins de 30 secondes = l convient de Sentrainer.
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© des fesses au top et des hanches affinée
© des résultats en 10 minutes par jour





