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Introduction




Vous avez envie d’un sport qui bouge ET qui fait mincir ET qui déstresse ET qui fait du bien, par ce que 1. vous n’avez pas le temps ; 2. vous aimez que ça bouge ; 3. vous avez envie de prendre soin de vous et vous faire plaisir ; 4. vous aimeriez perdre les quelques petits kilos dans lesquels vous ne vous sentez pas bien ? Mais que ce soit à cause du manque de temps, de conseils ou simplement de motivation, la sportive qui sommeille en vous a un peu de mal à se réveiller… Eh oui, difficile de tout gérer en même temps et d’être à la fois indépendante, déterminée, confiante, courageuse, positive et healthy. Alors si vous aussi vous avez envie d’atteindre vos objectifs sans bousculer drastiquement votre quotidien, le HIIT Yoga est l’arme infaillible pour arriver à vos fins !

Le HIIT Yoga, vous en avez déjà entendu parler quelque part, mais l’idée d’associer l’entraînement intensif (High Intensity Interval Training) et une activité détente (yoga) vous échappe ? Pourtant, l’avantage de cette association est de constituer un programme express mais ultracomplet, qui sculpte un corps de rêve et un mental d’acier. Zéro compromis, zéro temps mort, zéro ennui, ce programme est fait pour les filles exigeantes et hyperactives !

Dans ce programme de 4 semaines, plus besoin de choisir entre gainage, cardio, gym douce ou encore méditation, pas besoin de choisir entre mincir, vous défouler et vous faire du bien. Le HIIT Yoga ne demandera pas plus de 30 minutes par séance. Comme le miroir de poche, petit, passe-partout, votre pratique, plus courte, s’intégrera facilement à votre routine.

Alors si vous manquez de temps dans votre vie de femme active, que vous avez besoin d’un sport efficace qui vous permet de vous dépenser, d’éliminer le stress et les kilos en trop au passage, si vous avez envie de vous challenger, que vous êtes prête à vous dépasser et si vous êtes motivée comme jamais : le HIIT Yoga va changer votre vie !

Prête à relever le défi ?









  


  

    Test


    Quelle HIIT yoga girl serez-vous dans un mois ?


    

      


    


    

      Le HIIT Yoga, c’est la collab’ au top entre la douceur et l’intensité, l’union entre la warrior et la femme apaisée qui sommeillent en vous. Alors, quel alliage cela formera-t-il pour vous ? Quelle HIIT yoga girl allez-vous faire émerger à la fin de ce programme ? Répondez à ces 9 questions pour vous donner un objectif et vous motiver !


      

        1. Le matin, vous êtes plutôt :


         Lavage de dents, un coup de brosse, et c’est parti ! Vous ferez le make-up sur la route, pas le temps !


         Vous prenez le temps pour décider de votre coiffure de la journée.


         Vous appliquez les derniers conseils tendances make-up et skin care.


         Vous avez votre routine et êtes prête en moins de 30 min.


      


      

        2. Enfin, une heure de pause dans votre journée !


         Vous en profitez pour faire une lessive ou passer un coup d’aspirateur, ça faisait longtemps que vous ne l’aviez pas passé, vous manquez de temps pour tout !


         Vous passez la première demi-heure à choisir un film ou un livre.


         Vous appelez vos proches.


         Un thé, un livre et un rayon de soleil en terrasse.


      


      

        


      


      

        3. Votre relation avec votre corps en ce moment…


         Tant qu’il tient le rythme, vous ne vous posez pas trop de questions !


         Franchement, ça dépend. Vous l’aimez bien en général, mais c’est surtout en fonction de ce que vous portez.


         Vous êtes plutôt satisfaite, même si vous aimeriez avoir le ventre plus plat ou les fesses plus rondes.


         Nickel ! C’est votre corps et vous en prenez soin.


      


      

        4. Lorsque vous avez une question, où cherchez-vous la réponse ?


         Internet ! Rapide et efficace. Les deux premiers résultats sont souvent les meilleurs.


         Vous cherchez sur Internet, dans des livres, articles, documentaires… et vous vous perdez un peu dans ce flot d’informations.


         Vous demandez à votre prof, mentor, guide… L’avis d’un professionnel, il n’y a que ça de vrai !


         Vous vous replongez dans vos cours ou dans le dernier article sur le sujet. « Je sais que je l’ai déjà lu quelque part ! »


      


      

        5. On vous fait un compliment :


         Vous faites semblant de ne pas entendre. Ou vous n’avez vraiment pas entendu !


         Vous bafouillez, gênée, ne sachant pas s’il faut retourner le compliment ou non.


         « C’est gentil, merci ! » Mais au fond vous doutez de sa sincérité…


         Merci ! ça vous fait plaisir, vous savez que ça vient du cœur !


        

          


        


      


      

        6. Niveau repas et alimentation, vous êtes plutôt :


         Surgelé, restau ou livraison, c’est super-bon.


         Vous aimez un bon repas gourmand, mais est-ce bien raisonnable ?


         Accompagnée ! Ce que vous aimez, c’est la convivialité des repas avec vos proches ou collègues.


         Vous savez vous nourrir de façon équilibrée et prenez le temps d’apprécier vos repas.


        

          


        


      


      

        7. Avant de partir au sport (salle, yoga, danse, course à pied…) :


         Vous attrapez votre sac et vos chaussures, vous mettrez votre veste sur la route.


         Vous jetez un dernier coup d’œil dans le miroir. « Ces chaussures avec ce legging, t’es sûre ? »


         Vous rejoignez vos copines sur la route. Jamais sans votre gang !


         Votre sac est déjà prêt, vous n’avez plus qu’à partir.


      


      

        


      


      

        8. Un dimanche matin parfait pour vous, c’est :


         Vous lever plus tard, mais vous savez que vous devriez plutôt faire toutes ces choses qui patientent sur votre to-do list depuis des semaines !


         Traîner un peu au lit, mais il fait si beau dehors !


         Vous réveiller en douceur et enchaîner avec le brunch dominical de 11 h 00 dans le dernier restau branché.


         Vous réveiller à 9 h 00, faire du sport, et c’est parti pour une journée au top !


      


      

        9. Enfin le départ en vacances ! Mais vous êtes en retard, et l’avion ne vous attendra pas…


         Vous checkez vos applis pour trouver le chemin le plus court jusqu’à l’aéroport. Vous ferez l’enregistrement en ligne sur la route.


         Vous partez rapidement avec le sentiment d’avoir oublié quelque chose.


         Vous commandez un Uber. Avec un peu de chance, il fera un remake de Taxi 4.


         Vous, en retard ? C’est mal vous connaître !


        

          Faites les comptes !


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                

                  

                    	


                    	


                    	


                    	


                  


                  

                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                

              


            


          


          


            Vous avez une majorité de [image: ]  :


              dans un mois, vous serez la HIIT yoga girl EFFICACE !



            

              


            


            Votre quotidien ressemble à un ordinateur que l’on met en veille sans jamais l’éteindre ! Que votre vie soit réglée comme une horloge ou que les choses s’accumulent au point de déborder, prendre du temps pour faire une pause et vous faire du bien n’est pas toujours une priorité. Pas de panique, le HIIT Yoga est là pour vous ! Les séances courtes vous permettront d’incorporer facilement les sessions à votre planning. Vous vous sentirez plus détendue et en ressentirez les bénéfices dans votre quotidien. Avec un esprit et un corps relaxé, tout devient plus clair. Mieux : ce nouvel état d’esprit pourrait bien vous donner envie de VOUS faire passer en priorité. La HIIT yoga girl efficace, c’est celle qui ne perd pas de vue ses objectifs pour les atteindre rapidement et sereinement.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ]  :


              dans un mois, vous serez la HIIT yoga girl HARMONIEUSE !



            

              


            


            De nature positive, vous cherchez toujours à satisfaire tout le monde. Vous aimeriez trouver un équilibre entre vos envies et celles des autres, mais vous vous retrouvez souvent face à des choix difficiles, et n’aimez pas spécialement les compromis. Le HIIT Yoga, c’est votre solution ! En associant cardio, renforcement musculaire, étirements et même méditation, plus besoin de faire de choix pour avoir un maximum de bénéfices. Vous serez apaisée et trouverez enfin l’équilibre que vous cherchiez. La HIIT yoga girl harmonieuse, c’est celle qui rayonne de bien-être et qui l’applique dans son quotidien pour surmonter les obstacles.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ] :


              dans un mois, vous serez la HIIT yoga girl LIBRE !



            

              


            


            Pas toujours sûre de vous, vous aimez avoir le soutien de vos proches ou l’approbation de vos supérieurs pour vous lancer dans vos projets. Parfois vous aimeriez prendre un peu d’indépendance pour montrer qui vous êtes vraiment. Au fond, vous êtes fière de vous, vous n’avez juste pas tous les outils en mains pour vous affirmer. Le HIIT Yoga est une pratique très personnelle qui va vous permettre de vous recentrer sur vous-même et d’avancer à votre rythme. Ces 4 semaines de programme vont vous guider dans chacune des phases de votre évolution, pour vous permettre d’être autonome dans votre pratique, de prendre confiance en vos capacités sur le tapis, mais aussi en dehors. La HIIT yoga girl libre, c’est celle qui est créative et s’amuse dans un programme quotidien élaboré pour son propre plaisir.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ] :


              dans un mois vous serez la HIIT yoga girl CONQUÉRANTE !



            

              


            


            Vous êtes plutôt à l’aise dans votre quotidien. À travers une routine stricte ou une cool attitude contrôlée, vous savez organiser vos journées et êtes satisfaite de votre équilibre de vie. Cependant, depuis peu, vous avez la sensation de stagner, de ne plus être dans une dynamique ascendante. Vous avez des envies d’aventure et recherchez un nouveau challenge à relever. Le HIIT Yoga, c’est la bonne idée pour vous renouveler ! Ce programme complet (force, bien-être, endurance…) vous apportera les petits plus que vous cherchiez pour vous perfectionner, car la variété de postures et d’enchaînements vous permettra de vous dépasser encore et toujours. La HIIT yoga girl conquérante, c’est celle qui relève des défis toujours plus intenses pour devenir la meilleure version d’elle-même, sans limites.


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Let’s HIIT yoguer !


  

    


  


  

    Le yoga, un moment de détente ? Évidemment ! Et si on boostait un peu le rythme (au max !) pour atteindre le bien-être intense ?


    

      Le yoga, qu’est-ce que c’est vraiment ?


      

        


      


      

        Le yoga à l’origine…


        En sanskrit, « yoga » se dit « Yuj » (prononcé « yog »), ce qui signifie « l’union ». À l’origine, cette philosophie indienne (qui date de plusieurs siècles avant J.-C.) était une morale, qui se résumait à peu près à être aimable et à vivre en harmonie avec sa communauté. Cette harmonie unissait l’énergie de chacun et celle de son environnement. Puis, très rapidement, un autre style de yoga, un yoga spirituel, s’est créé pour reconnecter l’esprit et le corps à « l’âme suprême ». C’est alors qu’entre en scène le yoga traditionnel, composé de huit branches, notamment les postures, les exercices respiratoires, les mantras, les verrous corporels, les gestes des doigts, etc. Vous l’avez donc compris, le yoga est une philosophie, il ne s’arrête pas aux postures que l’on connaît bien : ce n’est pas seulement une question de souplesse, mais plutôt de stabilité de vie et d’union entre le corps et l’esprit. C’est pour ça qu’il est le remède feel good idéal pour transformer votre quotidien !


      


      

        


      


      

        Le yoga aujourd’hui…


        Il existe aujourd’hui énormément de styles de yoga, illustrant tous une approche différente de cette union, dans le but de répondre aux besoins de notre société actuelle. On trouve des yogas traditionnels (Ashtanga, Vinyasa, Hatha, Kundalini, Yin, par exemple), chacun attentif à une particularité de la pratique (l’alignement, la respiration, les mantras, la souplesse et la concentration…) ; mais il existe aussi des méthodes de yoga mises au point par des gourous (Iyengar, Bikram…), ou encore des yogas très occidentaux tels que l’Acroyoga (il s’agit de réaliser des postures acrobatiques à plusieurs) ou l’Aéro Yoga (yoga aérien)…


      


      

        


      


      

        Et le HIIT Yoga dans tout ça ?


        Eh bien, notre programme superwoman fait partie de cette dernière catégorie de yoga moderne et occidental, parce que, nous aussi, nous avons une connaissance du corps et du bien-être, alors pourquoi ne pas tout combiner pour trouver une pratique optimale ?


        Il s’inscrit dans le courant Vinyasa, où les postures s’enchaînent selon une séquence libre, ce qui rend la pratique très variée et libre. Toujours très dynamique, le Vinyasa se prête donc parfaitement à notre HIIT Yoga, car nous allons bénéficier de la science ancestrale du yoga et ses postures, tout en ajoutant les bienfaits du sport intensif !


        En résumé, le maître-mot du Vinyasa c’est le contrôle de soi par la connaissance de son corps, sa respiration et sa concentration pour être en union avec son corps, son esprit et son environnement.


      


      

        


      


      

        Toutes les raisons de choisir le yoga…


        

          On se muscle !


          Le yoga c’est comme une séance de kiné qui renforce les muscles en profondeur, car les postures vous incitent à un gainage constant d’une part, et d’autre part sollicitent tous les muscles du corps (bras, jambes, dos, abdos, etc.), ce qui renforce entièrement le corps ! Bref, on travaille les muscles en profondeur et en surface, ce qui sculpte le corps !


        


        

          On s’affine !


          Nos muscles brûlent plus de calories pour bouger, donc on s’affine et on élimine les capitons ! En plus, le choix d’un yoga dynamique, surtout en version intensive comme dans le HIIT Yoga, fait transpirer !


        


        

          On se sent légère, au top dans son corps !


          Vous n’avez pas besoin d’être souple pour vous mettre au yoga, car c’est le bénéfice que vous verrez arriver le plus rapidement, surtout si vous partez de loin. Les postures de yoga étirent le corps. Vous détendez donc les nerfs et apaisez tout le système nerveux par la même occasion. Pourquoi c’est cool ? Parce qu’alors vous vous sentirez bien dans votre corps, calme, déstressée, et tellement légère !


          

            


          


        


        


          On se sent bien dans sa tête !


          En yoga, chaque mouvement est calé sur les inspirations et expirations. Le but est de prendre conscience de notre souffle, ce qui constitue un super entraînement pour notre concentration et notre mémoire. De plus, les exercices respiratoires calment ou énergisent profondément. Parfait pour déstresser, reprendre des forces et être au top dans sa tête !


        


      


    


    

    

      Et le HIIT alors, c’est quoi ?


      

        


      


      

        Un training intensif !


        HIIT (High Intensity Interval Training) signifie « entraînement fractionné de haute intensité ». Le nom en dit déjà long. Il s’agit d’alterner des exercices, répétés pendant un temps court (1 minute max) et de façon très rapide et intensive, avec des périodes de repos courtes de 30 secondes à 1 minute. Par exemple, sauter sur place pendant 30 secondes + trottiner lentement sur place pendant 30 secondes. Et ce genre d’exercice pendant 10 à 20 minutes ! Mais le HIIT ne s’applique pas qu’au fitness ! Peu importe la discipline, et même en yoga, le principe reste toujours d’alterner un temps d’effort cardio intense et un temps de repos égal. Comme le temps d’effort est court, on peut se donner à fond et faire monter l’intensité au max ! Les temps plus calmes, eux, permettent de récupérer notre souffle et donnent une pause à nos muscles pour repartir de plus belle. On récupère juste assez pour se relancer ! En gros, le HIIT est du cardio training à différentes fréquences.


        

          Le cardio, c’est quoi ?


          

            Le cardio, ou entraînement cardiovasculaire, est simplement l’entraînement du cœur. Une activité cardio se reconnaît à sa capacité à nous essouffler. Le running, le vélo ou la corde à sauter, par exemple, sont des sports cardios. L’objectif est d’apprendre à votre cœur à emmagasiner plus d’oxygène dans le sang pour le redistribuer aux muscles plus rapidement. Mais pourquoi ? C’est l’oxygène qui permet la transformation de vos réserves en énergie. En donnant de l’oxygène à votre corps plus rapidement, vous augmentez votre endurance, améliorez vos performances sportives et brûlez plus de calories.


          


        


      


      

        


      


      

        Un training express !


        L’avantage du HIIT par rapport à beaucoup de sports cardios, c’est le temps qu’il vous fera gagner, car 20 minutes MAX suffisent pour être efficace ! Cela peut sembler très court en effet, mais vous allez voir, vous allez transpirer. Mine de rien, les petites pauses vous permettent de vous entraîner plus fort et plus longtemps que si vous deviez faire un effort long et soutenu sans pause. Sans vous en rendre compte, vous entraînerez votre corps à tenir la cadence de plus en plus longtemps, ce qui fera de vous une vraie warrior !


      


      

        


      


      

        Le champion des brûle-graisses !


        20 minutes suffisent pour que votre entraînement soit efficace. Pourquoi ? Tout simplement parce que, lors des intervalles de repos, votre cœur ralentit, certes, mais il continue de brûler beaucoup d’énergie pour permettre aux muscles de récupérer. En effet, l’effort était tellement intense que le corps ne parvient pas à suivre, et il contracte une dette d’oxygène. C’est alors que le cœur s’active pour combler rapidement cette dette d’oxygène des muscles. En s’activant autant, le cœur dépense autant d’énergie que nos muscles sollicités, et le combo des deux permet de brûler plus de calories et donc plus de gras. De la même façon, vous continuerez à brûler plus d’énergie une fois la séance finie, c’est ce qu’on appelle l’effet afterburn. Généralement, les effets sont actifs jusqu’à 24 heures après le training selon votre génétique.


        

          Les carburants que brûle le corps


          

            

              


            


            Lorsque le corps a besoin d’énergie, il va chercher les sucres en premier. C’est pour cela que les sportifs mangent une banane ou une boisson sucrée lors d’un effort prolongé. Ensuite, quand il n’y a plus de glucides à disposition, les muscles vont chercher les protéines. Et enfin, en dernier, le corps puise dans le gras qu’il a mis de côté en cas de coup dur ! C’est pourquoi il faut brûler un max de calories pour déstocker le gras. D’où l’intérêt de faire du HIIT ! Attention cependant à ne pas vous sous-alimenter par peur d’emmagasiner du gras ! Car plus le corps a faim, plus il transforme nos glucides et protéines en gras de réserve ! Donc donnez-en-lui suffisamment pour qu’il ne se sente pas en disette.


          


        


      


      

        Les 5 bénéfices du HIIT


        Le HIIT est la promesse d’un corps de rêve, fort et mince en un temps record. Mais quels sont exactement les bénéfices de ces intervalles ?


        

          Le HIIT évolue en même temps que vous


          Renforcer votre cœur vous aide à tenir plus longtemps. L’avantage du HIIT, c’est que plus vous progressez, plus vous pouvez aller loin. Vous ne serez jamais limitée, l’exercice s’adapte à votre corps. Petit à petit, votre cœur et vos muscles s’habiteront à vos nouvelles routines de HIIT et vous devrez augmenter l’intensité pour continuer de choquer votre corps et le forcer à évoluer et progresser. Il y a tellement d’options pour se surpasser que vous aurez toujours de nouveaux challenges à relever !


        


        

          


        


        

          Il sculpte votre corps


          Ok, le HIIT est un entraînement cardio dont l’objectif est de muscler le cœur. Mais c’est aussi le seul entraînement cardio qui se fait sur des exercices qui musclent le corps ! Alors que le running, par exemple, muscle peu. La perte de graisse est globale, et l’on voit alors parfois nos fesses ou notre poitrine fondre. Avec le HIIT, vous perdez de la graisse, et en même temps vous renforcez vos muscles, pour un effet tonique et de jolis muscles dessinés. À vous les abdos de Shakira et le bum des Kardashian ! Ça marche aussi avec les postures de yoga ? Bien sûr ! Elles gainent le corps, renforcent nos muscles et replacent notre squelette. Nos muscles sont tout aussi sollicités que lors des exercices de fitness (entre vous et moi, ceux-ci sont d’ailleurs bien souvent inspirés des postures de yoga).


          

            


          


        


        

          Il gomme la cellulite
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