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 C'est  mon  papa  qui  m'a  transmis  les  valeurs  du  sport,  ma  maman



 celles  de  l'hygiène  de  vie  et  de  la  smile  attitude  et  mon  amoureux  est



 venu  compléter  le  tout  en  approfondissant  ma  philosophie  food  et



 responsable  !



 Bref,  je  n'ai  rien  inventé  et  ce  mode  de  vie  «  Au  TOP  :  Tonic  Organic  Positive  »



 n'est  que  l'addition  de  ces  trois  piliers  essentiels  à  mon  équilibre,  auxquels



 j'ajoute  un  soupçon  de  bon  sens  afin  que  chacun(e)  d'entre  vous  puisse



 l'adapter  à  son  quotidien  sans  contrainte  ni  frustration.  Car  le  maître-  mot



 de  ce  programme  est  bien  le  PLAISIR  !  Sans  cela,  c'est  l'échec  assuré.



 Dans  le  premier  tome  de  «  Au  TOP  »  vous  avez  pu  vous  imprégner  de  cette



 philosophie  et  vous  y  préparer…  Maintenant,  place  à  l'ACTION  !



 On  a  30  jours  pour  être  #AuTOP  de  notre  body,  dans  notre  assiette  et



 dans  notre  tête  !



 L'objectif  est  que  vous  trouviez  votre  propre  rythmique,  que  ce  programme



 fasse  partie  de  vous,  de  votre  quotidien,  comme  une  mélodie  dont  vous  ne



 pourrez  plus  vous  passer  !



 Car  le  chef  d'orchestre,  c'est  vous  :  ces  #30jourspourêtreAuTOP  ne  sont



 qu'une  partition  dont  vous  seul(e)  créez  la  musique  !



 Alors,  en  scène,  maestro  !  On  commence  par  le  sport  et  ça  va  dépoter,  car



 pour  ces  quatre  prochaines  semaines,  ce  n'est  pas  un,  mais  deux  coachs



 qui  vont  vous  accompagner  !



 Et  oui,  ce  programme  on  l'a  créé  ensemble  avec  mon  papa  (ancien  militaire  et



 moniteur  de  sport)  et  pensé  pour  toutes  et  tous  quel  que  soit  votre  niveau.



 Vous  y  trouverez  des  curseurs  d'intensité  à  l'effort  que  vous  pourrez



 adapter,  augmenter,  baisser  en  fonction  de  votre  état  de  forme,  de  votre



 niveau  sportif  ou  tout  simplement  de  votre  envie  !



 Prêt(e)s  à  faire  chauffer  vos  muscles,  à  libérer  votre  esprit  et  à  croquer  la  vie  ?


 Laury
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 3,  2,  1



 TOP  départ  !
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 Échauffement


 Avant  chaque  training,



 commencez  par  ce  rituel  pour



 chauffer  vos  muscles  et  réveiller



 vos  articulations  en  douceur  !



 Au  départ  :



 1•  Marchez  de  plus  en  plus



 rapidement  pendant  1  minute



 (dehors  ou  chez  vous)



 2•  Réalisez  toutes  les  rotations



 décrites  ci-contre



 3•  Courez  30  secondes



 (dehors  ou  sur  place)



 4•  Faites  de  la  corde  à  sauter,



 sans  corde  (héhé  !)  pendant



 30  secondes


 Enfin,


 frottez  vos  bras,  vos  jambes



 et  votre  dos  pour  activer



 la  circulation  sanguine.



 Faites  des  mouvements



 de  oui  et  non  avec  la  tête,



 puis  des  rotations  à  180


 °


 en  haut,  puis  en  bas  dans



 les  deux  sens  sans  forcer



 sur  les  cervicales



 Rotation  des  épaules



 d'avant  en  arrière



 Rotation  des  poignets  :



 attention,  ça  craque  !



 Rotation  des  chevilles



 dans  les  deux  sens



 Flexion  et  rotation



 des  genoux



 Rotation  des  hanches



 à  360,  d'un  côté  puis



 de  l'autre.







[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]
























l


[image: ]

 8


 SEMAINE  1  l  JOUR  1



 Fentes  x10


 1


 Réalisez  10  fentes  de  chaque  côté.



 p  Les  jambes  sont  à  90°,  le  genou  ne  dépasse  pas



 la  pointe  du  pied  et  la  jambe  arrière  est  bien  relâchée.



 Air  chaise  30  s


 3


 Asseyez-vous  sur



 une  chaise  invisible,



 chaque  partie  du  dos



 collée  à  la  paroi.



 Tenez  bon,  ça  va  piquer.



 1  minute  pour  les  coriaces  !



 Saut  écart  x3


 4


 Sautez  10  fois  en



 écartant  les  jambes,



 tout  en  emmenant  les  bras



 au-dessus  de  la  tête,  puis



 revenez  jambes  serrées.



 Équilibre  30  s


 2


 Tenez  30  s  en  équilibre



 sur  chaque  jambe.



 p  Faites  pression  sur



 la  plante  de  pied,  l'autre



 jambe  est  à  90°.



 Si  vous  avez  du  cran,  tendez



 la  jambe  qui  est  pliée.


 2

 3

 1

 LUNDI


 30  MIN


 4


 N'oubliez  pas



 de  respirer  !


Fesses-

cuisses-abdos


 en  béton


 OBJECTIF

 INSPIRATION


 BRAS  EN  HAUT


 EXPIRATION


 BRAS  EN  BAS



 Répétez  3x  les  exos



 1  à  4  en  récupérant



 10  secondes  entre


 chaque.
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 Course


 1  minute


 1

 2

 Demi-squat


 extension  x5


 1

 2


 Soufflez  une  minute



 et  réalisez  des  demi-



squats  avec  jambe  tendue



 sur  le  côté  à  la  montée.



 5x  de  chaque  côté.



 p  Les  deux  bras  partent



 en  arrière  lorsque  la  jambe



 se  lève  et  les  fesses



 se  contractent.


 LUNDI


 30  MIN


 OBJECTIF

 Boostez


 votre  coeur  !



 SEMAINE  1  l  JOUR  1



 Repartez  en  courant



 1  min  avec  les  poignets



 et  mâchoires  relâchés.



 La  course  doit  être



 souple.  S'il  pleut  dehors,



 courez  sur  place.



 Réalisez  10  secondes



 talons-fesses  léger



 sans  forcer.
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 SEMAINE  1  l  JOUR  1


 4

 5


 Étirez  les  bras  et



 les  jambes  en  maintenant



 l'étirement  10  secondes.



 p  Respirez  toujours



 profondément  par  le  ventre.



 Prenez  des  forces,  vous  allez



 en  baver  !



 Air  corde  10  s


 3


 Grimpez  à  une  corde



 imaginaire  comme



 un  ranger  en  comptant



 jusqu'à  10.  Expirez  quand



 vous  tirez  sur  la  corde.



 p  Les  abdos  sont  engagés



 et  les  mouvements  lents.



 Respirez  10  s.



 Crochets  x10


 2


 Balancez  10  crochets.



 10  s  de  récupération.


 3

 2

 1


 Coups  droits


 x10

 1


 En  position



 de  micro-squat  :



 p  Balancez  10  coups



 droits  en  mode  vénère.



 Prenez  10  s  de  récup.


 Récupération


 1  minute


 LUNDI


 30  MIN


 4

 5


 Si  vous  êtes


 dehors,


 repartez  pendant  2  min



 en  marche  trottée.



 Sinon,  faites  du  surplace



 (ou  un  moonwalk,



 au  choix).


 OBJECTIF


 Des  bras  canon


 EXPIREZ

 EXPIREZ

 e

 e
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 1

 2


 Parachutiste  30  s


 2


 Levez  jambes  et  bras



 bien  hauts  et  sentez  le  vide



 qui  vous  caresse.  Une  minute



 pour  les  plus  casse-cou.


 LUNDI


 30  MIN



 La  minute



 verre  d'eau



 Allongée  au  sol,



 gonflez  la  cage  thoracique



 en  inspirant  profondément



 par  le  nez,  expirez  avec



 un  léger  filet  d'air  par



 la  bouche  jusqu'à  avoir



 l'impression  que  votre



 nombril  touche  la  colonne



 vertébrale.  Pour  ralentir



 le  rythme  cardiaque,



 reprenez  des  forces  en



 méditant  (pourquoi  pas  ?).



 Finissez  en  vous  hydratant.



 Planche  10  s


 1


 Faites  la  planche  pendant  10  s



 sans  vous  plaindre.  Ça  fait  mal  ?



 Si  la  réponse  est  non,  allez
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SEMAINE 1| JOUR 1

LUNDI
m

Fesses-
cuisses-abdos

ew bétew

Equilibl‘(’ 30s > Faites pression sur

la plante de pied, l'autre

O Tenez 30's en équilibre jambe est 490°.

sur chaque jambe. Si vous avez du cran, tendez
la jambe qui est pliée.

N'oubliez pag

de respirer!

Air chaise 30 s

oAsseyez—vous sur

une chaise invisible,

chaque partie du dos

collée a la paroi.

Tenez bon, ¢a va piquer.
1minute pour les coriaces!

RATION
BRAS EN HAUT
RAS EN BAS

B

Saut écart x3

O sautez 10 fois en
écartant les jambes,

tout en emmenant les bras
au-dessus de la téte, puis
revenez jambes serrées.

Fentes x10

Répétez 3x les exos
1a 4 enrécupérant
10 secondes entre
chaque.

O Reéalisez 10 fentes de chaque coté.
> Les jambes sont a 90°, le genou ne dépasse pas
la pointe du pied et la jambe arriére est bien relachée.
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SEMAINE 1| JOUR 1

'OBJECTIF

‘ Uﬂebonne

O raitesla planche pendant 10 s
sans vous plaindre. Ga fait mal ?
Si la réponse est non, allez
jusqu‘a une minute.

» Votre dos doit étre droit

et vos jambes paralleles.
Soufflez10s.

La mim’lte
verre d’eau

-
; Allongée au sol,

> 1 gonflez la cage thoracique
en inspirant profondément
par le nez, expirez avec
un léger filet d'air par
la bouche jusqu'a avoir
limpression que votre
nombril touche la colonne
vertébrale. Pour ralentir
le rythme cardiaque,
reprenez des forces en
meditant (pourquoi pas ?).
Finissez en vous hydratant.

Parachutiste 30 s

2] Levez jambes et bras

bien hauts et sentez le vide
qui vous caresse. Une minute
pour les plus casse-cou.
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Faites des mouvements

de oui et non avec la téte,
puis des rotations a180°
en haut, puis en bas dans
les deux sens sans forcer
sur les cervicales

Rotation des épaules
davant en arriere }

Rotation des hanches
a 360, d'un coté puis
de l'autre.

Rotation des poignets :
attention, ¢a craque !

Flexion et rotation
des genoux

Echauffement

Avant chaque training,

commencez par ce rituel pour

chauffer vos muscles et réveiller

vos articulations en douceur !

Au départ :

1+ Marchez de plus en plus
rapidement pendant 1 minute
(dehors ou chez vous)

2. Réalisez toutes les rotations
décrites ci-contre

3+ Courez 30 secondes

(dehors ou sur place) < frottez vos bras, vos
4+ Faites de la corde a sauter, et votre dos pour act
sans corde (héhé !) pendant la circulation sanguine. |

30 secondes
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C’est mon papa qui m’'a transmis les valeurs du sport, ma maman
celles de I'hygiéne de vie et de la smile attitude et mon amoureux est
venu compléter le tout en approfondissant ma philosophie food et
responsable !

Bref, jen‘airien inventé et ce mode de vie « Au TOP : Tonic Organic Positive »
nest que 'addition de ces trois piliers essentiels a mon équilibre, auxquels
jajoute un soupgon de bon sens afin que chacun(e) d'entre vous puisse
I'adapter & son quotidien sans contrainte ni frustration. Car le maftre- mot
de ce programme est bien le PLAISIR ! Sans cela, clest I'échec assuré.

Dans le premier tome de « Au TOP » vous avez pu vous imprégner de cette
philosophie et vous y préparer... Maintenant, place a TACTION !

On a 30 jours pour étre #AuTOP de notre body, dans notre assiette et
dans notre téte !

Lobjectif est que vous trouviez votre propre rythmique, que ce programme
fasse partie de vous, de votre quotidien, comme une mélodie dont vous ne
pourrez plus vous passer !

Car le chef dorchestre, clest vous : ces #30jourspourétre AuTOP ne sont
qu'une partition dont vous seul(e) créez la musique !

Alors, en scéne, maestro | On commence par le sport et ¢a va dépoter, car
pour ces quatre prochaines semaines, ce nest pas un, mais deux coachs

qui vont vous accompagner !

Et oui, ce programme on |'a créé ensemble avec mon papa (ancien militaire et
moniteur de sport) et pensé pour toutes et tous quel que soit votre niveau.

Vous y trouverez des curseurs d'intensité & leffort que vous pourrez
adapter, augmenter, baisser en fonction de votre état de forme, de votre

niveau sportif ou tout simplement de votre envie !

Prét(e)s a faire chauffer vos muscles, & libérer votre esprit et & croquer la vie ?

Lawry
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SEMAINE 1/ JOUR 1

Demi-squat
extension x5

@ O soufflez une minute
et réalisez des demi-
squats avec jambe tendue
sur le coté ala montée.

5x de chaque coté.

» Les deux bras partent
en arriére lorsque la jambe
se leve et les fesses

Course
1 minute

seesecsescssscscscescscane

se contractent.

Repartez en courant

1 min avec les poignets
et machoires relachés.
La course doit étre
souple. S'il pleut dehors,
courez sur place.
Réalisez 10 secondes
talons-fesses léger

sans forcer.
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Crochets x10

@ Balancez 10 crochets.
10s de récupération.

Air corde 10 s

Coups droits

x10

© Grimpez 4 une corde
imaginaire comme

un ranger en comptant
jusqua10. Expirez quand
vous tirez sur la corde.

» Les abdos sont engagés
et les mouvements lents.
Respirez 10 s.

Ocn position

de micro-squat :

» Balancez 10 coups
droits en mode vénere.
Prenez 10 s de récup.

Récupération
1 minute

O O Etirez les bras et

les jambes en maintenant
I'étirement 10 secondes.

» Respirez toujours
profondément par le ventre.
Prenez des forces, vous allez
en baver !






