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  Introduction


  

    Si vous avez ce petit guide fitness entre les mains, c’est que vous avez envie de mincir et de garder la forme, non pas grâce à une poudre de perlimpinpin, ni à un régime de starlette contraignant et restrictif, mais grâce au fitness ! Et qui dit fitness, dit corps tonique, silhouette galbée, énergie et moral reboostés ! Avec ce cahier, je ne vous promets pas de perdre 10 kg en 15 jours (ce serait un grand mensonge…), ni de devenir aussi baraquée qu’une férue de « muscu » (là, j’imagine que vous êtes rassurée !). En revanche, je vous promets de partager avec vous mes conseils, mes connaissances et mes astuces de fit-girl ainsi que celles d’experts que j’ai sélectionnés pour vous dans les disciplines et spécialités qui me sont essentielles pour être mince et en forme : coaching sportif, nutrition, sophrologie, naturopathie, Pilates, danse classique et yoga.


    Grâce à mon métier de journaliste spécialisée dans le sport et le bien-être, j’ai pu, au fil de mes rencontres, approfondir mes connaissances et expérimenter chaque exercice et « recette » de ce cahier. Je suis adepte de fitness depuis plus de dix ans, avec des parents pro « healthy » en guise de Role Model (mon père était journaliste et coach sportif, ma mère, aussi très sportive et ancienne mannequin, est une inconditionnelle de l’alimentation vegan et bio). Pour élaborer Mon Cahier Fitness, j’ai rassemblé les ingrédients indispensables mais aussi les secrets, moins connus, des nombreux professionnels que j’ai eu la chance de côtoyer.
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    Après le premier chapitre destiné à vous remettre à niveau et à vous donner les bases du fitness et d’une bonne alimentation, vous découvrirez « 3 challenges body » et « 3 défis nutrition » que vous allez devoir affronter comme des guerrières ! Car, oui, pour certaines d’entre vous, il s’agira de mener un vrai combat contre la paresse, la sédentarité, le sucre, le gras, la tentation de rester affalée sur le canapé à déguster des biscuits au chocolat plutôt qu’aller s’entraîner entre copines.


    Mais ne vous découragez pas ! Le but est de mener une vie plus saine qui vous permettra de faire certains écarts sans renoncer pour autant au nouveau corps de fit-girl que vous allez vous sculpter au fil des semaines !


    Motivation et détermination seront vos maîtres mots durant ces huit prochaines semaines, et plus si affinités… Vous verrez, vous allez être fière de vous !


    

      Continuez l’aventure sur trucsdenana.com !


      

        Les Flashcode© contenus dans cet ouvrage vous permettront d’accéder à des infos, des vidéos et des conseils complémentaires sur notre site partenaire trucsdenana.com, créé par l’auteure Justine Andanson !


        Pour lire les Flashcode©, téléchargez le lecteur sur le site Flashcode.fr (ou sur Appstore ou Android Market), puis lancez le lecteur Flashcode© sur votre téléphone. Enfin, visez le code avec l’appareil photo de votre mobile.


      


    


  


  

    Test : Quels sont mes objectifs fitness minceur ?


    

      


      En choisissant ce Cahier Fitness, vous avez déjà un objectif précis : mincir et harmoniser votre silhouette ! Et ce en partie grâce au fitness. En partie… car vos changements corporels ne seront pas uniquement liés aux exercices sportifs que vous allez suivre ! Pour métamorphoser votre silhouette, mais également votre vie, une alimentation saine, une bonne organisation, de la volonté et de la motivation, et enfin une démarche consciente et un entourage bienveillant sont nécessaires afin de réussir à atteindre vos objectifs dans des conditions optimales.


      À ce propos, les connaissez-vous, vos objectifs ? Avez-vous des projets motivants et réalisables ? Définir des objectifs va être en effet indispensable pour réussir votre challenge fitness minceur !


    


    

      

        Cochez parmi les idées ci-dessous celles qui correspondent à vos souhaits…


        

          	

            ❑ Sculpter enfin votre corps, vous qui ne faites plus de sport depuis le lycée et qui rêvez d’être mince et tonique !


          


          	

            ❑ Rentrer dans le jean push-up tendance que vous avez acheté il y a quelques semaines, celui qui est censé vous faire des fesses d’enfer.


          


          	

            ❑ Perdre au moins 5 kg pour avoir la silhouette qui vous ressemble, vous qui êtes une working-girl dynamique et sûre d’elle… mais accro au sucre.
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            ❑ Retrouver votre ligne d’avant bébé, et surtout votre ventre plat, vous qui avez accouché il y a plus d’un an !


          


          	

            ❑ Changer de qualité de vie, maintenant que vous n’êtes plus étudiante. Les fêtes jusqu’à l’aube, la malbouffe, les heures passées devant des séries télé… c’est de l’histoire ancienne ! Vous voulez une vie plus saine et le corps qui va avec !


          


          	

            ❑ Transformer votre silhouette et devenir une vraie fit-girl en quelques mois, vous qui avez une dead-line à respecter pour changer votre corps et votre assiette (un mariage, l’EVJF de votre meilleure amie, la soirée du siècle, des vacances avec votre amoureux…).


          


        


        

          

            Avez-vous eu un déclic pour acheter ce guide ? Si oui, lequel ?


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


            Notez vos objectifs dans la durée !


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


          


        


      


      



  


  

  

    Test : Quel est mon profil body ?


    

      

        Pour vous, le sport rime avec…


        

          	

            ◆ Le lycée, l’ennui, la fatigue, la piste d’athlétisme dans le froid à 8 heures du mat, bref l’horreur…


          


          	

            ● Le club de gym peuplé de mannequins et d’hommes addicts à la gonflette !


          


          	

            ▲ Un corps de bombe, un ventre plat, des fesses galbées, une meilleure santé et de l’énergie à revendre !


          


        


      


      

      

        Avez-vous pris un abonnement en salle de sport ?


        

          	

            ▲ Oui, et vous essayez d’y aller au moins 2 fois par semaine.


          


          	

            ● Oui, et vous le regrettez amèrement car vous n’y allez jamais !


          


          	

            ◆ Un quoi ? Oh que non, la salle de gym, ce n’est vraiment pas pour vous !


          


        


      


      

      

        Savez-vous ce qu’est un squat ?


        

          	

            ◆ Un animal ?


          


          	

            ▲ Un mouvement pour muscler les jambes et les fesses.


          


          	

            ● Un appareil de gym, probablement.
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        Quelle(s) activité(s) sportive(s) pratiquez-vous ?


        

          	

            ● Le running, lorsqu’il fait beau… Sinon vous avez tendance à hiberner en dehors du ski (lorsque vous allez à la montagne, à peu près une fois par an…).


          


          	

            ▲ De l’Aquabike à la Zumba en passant par le Bodycombat, vous adorez les cours collectifs !


          


          	

            ◆ La marche, ça compte ?


          


        


      


      

      

        Savez-vous combien de pas vous effectuez par jour ?



          [image: image]


        

          

            	

              ◆ Vu que vous conduisez pour aller à votre travail, que vous avez une maison sans escalier et que vous êtes devant votre ordi toute la journée… vous préférez ne pas le savoir !


            




            

            

            	

              ▲ La marche fait partie de votre quotidien, du coup, selon les jours, vous dépassez facilement les 10 000 pas.


            


            	

              ● Vous marchez pour vous rendre au boulot, et vous habitez au 5e étage sans ascenseur. Des pas, vous en faites beaucoup !


            


          


        


        

          
[image: image] Faites les comptes ! !


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                  

                    	◆


                    	●


                    	▲


                  


                  

                    	 


                    	 


                    	 


                  


                

              


            


          


          

            
Vous avez une majorité de ◆ :


              Vous avez un profil de « débutante paresseuse »
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            Aïe, aïe, aïe, le sport et vous ce n’est vraiment pas une histoire d’amour… Déception, douleur, ennui, fatigue : vous n’y voyez que du négatif. Avec ce challenge body, vous allez apprendre à vous surpasser. Ce Cahier Fitness vous servira de guide et de motivation !


            Un conseil : Pour changer de corps et mincir durablement, vous allez devoir renouer avec le sport. C’est indispensable ! Choisissez les options les plus faciles au début et des activités sportives « plaisir » pour le cardio. Ayez confiance en vous, on va vous y aider !


          


          

            
Vous avez une majorité de ● :


              Vous avez un profil intermédiaire de « sportive du dimanche »



            

              [image: image]


            


            Motivée puis démotivée… vous alternez entre des journées « sportives » et d’autres très sédentaires où vous ne décollez pas vos fesses du canapé ! Vous aimeriez être mince avec un corps ferme, mais vous préférez largement faire la grasse mat plutôt qu’un footing matinal. Vous aimeriez vous y mettre vraiment, d’où votre intérêt pour ce guide fitness sur lequel vous comptez pour avoir des résultats. Astuces d’experts, exercices efficaces : à vous de les respecter pour aller au bout de vos challenges !


            Un conseil : Ne soyez pas désespérée si vous ne perdez pas tout de suite vos kilos superflus. Votre corps va se transformer petit à petit, et vos rondeurs disgracieuses s’éclipseront jour après jour pour laisser place aux muscles. Veinarde !


          


          

            
Vous avez une majorité de ▲ :


              Vous avez un profil « d’initiée motivée »



            

              [image: image]


            


            Pour vous, ce guide Fitness est un nouveau challenge ! Vous êtes relativement sportive mais vous n’avez pas encore le corps de vos rêves. Vous avez envie de passer au niveau supérieur, celui des fit-girls – une taille affinée, des bras raffermis, des fesses rebondies… mais aussi un plus joli run, une meilleure connaissance de son corps, des exercices plus efficaces à faire chez soi. Vous avez soif d’apprendre et, surtout, soif de changer votre silhouette et votre vie !


            Un conseil : Dépassez vos limites tout en respectant votre corps. Optez pour les options les plus difficiles, vous allez y arriver !


          


        


      


      



  


  

  

    Test : Quel est mon profil nutrition ?


    

      

        Votre petit déjeuner ressemble à…


        

          	

            ◆ Un festin ! Pain au chocolat, tartines de confiture, bol de chocolat chaud, vous ne rigolez pas avec le petit déj !


          


          	

            ● Pas le temps, le matin c’est la course ! Éventuellement un café en arrivant au bureau.


          


          	

            ▲ Des céréales type müesli avec du lait et un jus de fruits, mais le lendemain, ça peut être des muffins et des œufs. Vous aimez la variété !


          


        


      


      

      

        La boulangerie, ça vous évoque…


        

          	

            ▲ Le nouveau pain complet aux noix et aux figues, un vrai délice !


          


          	

            ◆ Le croissant bien chaud, les éclairs au chocolat, les baguettes croustillantes. Le bonheur absolu !


          


          	

            ● Des kilos en plus sur la balance, non ?


          


        


      


      

      

        Il est 13 heures…


        

          	

            ▲ Ça tombe bien, vous rêvez de tester le nouveau japonais au coin de la rue.


          


          	

            ◆ Vous filez à la cantine ou au resto à côté de votre lieu de travail où vous mangez un steak tartare avec des frites.


          


          	

            ● Vous avez grignoté à 11 heures une barre au distributeur, vous mangerez un peu plus tard un sandwich devant votre ordi si vous avez faim.


          


        


      


      

      

        En milieu d’après-midi, un collègue vous propose des chocolats…


        

          	

            ● Étant donné que vous n’avez pas beaucoup mangé au déjeuner (voire pas du tout), vous vous jetez dessus ! Trop frustrée et surtout trop affamée !


          


          	

            ▲ Un petit chocolat, ça ne va pas vous tuer… d’autant plus que c’est un chocolat noir orange-sésame !


          


          	

            ◆ Vous en êtes déjà à votre troisième !


          


        


      


      

      

        Invitée chez des amis à dîner, c’est l’heure de l’apéro…


        

          	

            ▲ Vous vous jetez sur les petits-fours, vous adorez ça ! Dur, dur, de résister…


          


          	

            ● Vu que vous avez grignoté dans l’après-midi, vous préférez vous concentrer sur le champagne !


          


          	

            ◆ Vous préférez le sucré, alors l’apéro ça n’est pas tellement votre truc. En plus, vous avez déjà craqué au goûter…


          


        


        

          
[image: image] Faites les comptes !
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Vous avez une majorité de ◆ :


              Vous avez un profil de « gourmande accro au sucre »



            

              [image: image]


            


            Il vous est même arrivé de rêver de pâte à tartiner, c’est dire ! Au restaurant, seuls les desserts vous intéressent, le reste vous importe peu. D’ailleurs, si vous le pouviez, vous ne vous nourririez que de viennoiseries et autres plaisirs sucrés…


            Un conseil : Pour réussir vos défis nutrition (en particulier celui qui concerne le sucre), vous allez devoir faire preuve de volonté. Il va falloir vous désintoxiquer. Courage ! Cela ne va pas être facile au début, mais petit à petit, promis, vous allez vous sevrer de ce si doux poison…


          


          

            
Vous avez une majorité de ● :


              Vous avez un profil de « working-girl frustrée »



            

              [image: image]


            


            Vous bossez non-stop toute la journée et décollez à peine les yeux de votre ordinateur. Si vous vous accordez une pause déjeuner, c’est sur le pouce, sans prendre la peine de mâcher. Bien manger, mieux manger, oui pourquoi pas… Mais vous n’avez pas le temps d’y penser ! Pourtant, vous seriez ravie de rentrer dans cette superbe robe qui vous fait de l’œil.


            Un conseil : Prenez du temps pour vous, pour cuisiner, choisir vos aliments, manger en pleine conscience. Car il va falloir changer vos priorités pour réussir vos défis…


          


          

            
Vous avez une majorité de ▲ :


              Vous avez un profil de « baroudeuse épicurienne »



            

              [image: image]


            


            Votre credo : « Les voyages forment la jeunesse » ! Et votre alimentation ressemble aussi à une évasion culinaire… avec son lot d’avantages et d’inconvénients. Dès qu’un nouveau resto fait son apparition, qu’une nouvelle pâtisserie pointe sa chantilly, vous êtes de la partie.


            Un conseil : Variez les plaisirs puisque vous aimez ça ! Pour venir à bout de vos défis nutrition, il va falloir miser sur le changement. Oui aux bons restos et aux nouveautés fooding, mais de préférence « healthy » et « green ». Coup de chance pour votre ligne, c’est très tendance en ce moment. Promis, vous ne vous ennuierez pas avec votre Cahier Fitness !


            

              Suivez le guide !


              

                [image: image]


              


              Avant de pratiquer les exercices des challenges body et d’appliquer les conseils nutrition qui vous permettront d’affiner votre silhouette et de tonifier vos muscles, il est indispensable de tenir compte d’un avis médical si vous reprenez le sport après plusieurs années, ou si vous suivez un régime ou un traitement particulier.


               


              Si vous êtes débutante, choisissez les options le plus adaptées à votre niveau. Écoutez votre corps ! Le but est de dépasser vos limites mais sans jamais vous mettre en danger. Surtout, respectez bien les temps de pause entre chaque circuit et essayez de limiter vos challenges body à 30 minutes.


               


              Pour effectuer les entraînements dans des conditions optimales, portez des vêtements adaptés au sport (et aussi à la température ambiante !), ayez toujours à portée de main une bouteille d’eau pour vous désaltérer (avant, pendant et après l’effort), un tapis de sol pour plus de confort et un minimum d’espace pour ne pas vous blesser.


              

                

                  En cas de doute sur votre santé, n’hésitez pas à consulter un professionnel pour faire valider vos capacités cardio-vasculaires, respiratoires et articulaires.


                


              


              Dans la mesure du possible, privilégiez des environnements calmes (sans conjoint ou enfants), ou du moins dédiés au sport, pour rester concentrée sur vos objectifs.


               


              Si par manque d’énergie, de motivation ou de confiance en vous, il vous arrive de craquer et de troquer vos baskets et vos « green juice » contre une coupe de champagne et des biscuits apéro, ne perdez pas espoir et ne fermez pas ce cahier ! Rattrapez vos écarts de conduite en faisant preuve de bon sens et en augmentant votre dose de cardio hebdomadaire !


              N’hésitez pas à prendre des photos de vous, toutes les deux semaines, avec la même tenue si possible, pour apprécier vos progrès et les résultats visibles au fur et à mesure sur votre corps.


               


              Faites preuve de patience et de persévérance, vous allez apprécier vos progrès et votre nouveau corps de fit-girl ! [image: image]
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