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        1 KG DE TROP


        C’est ce que l’on « prend » facilement à partir de 35 ans si on ne « fait pas attention ». Ce kilo correspond à 8 000 calories en trop sur l’année. Soit à 1 morceau de sucre par jour. Éliminez ce morceau de sucre et perdez 1 kg en 1 an sans aucun régime !


      


      

      

        123


        C’est la quantité de calories en moins si vous consommez un smoothie à l’orange plutôt qu’un jus d’orange (orange + yaourt + glace = bien moins sucré que 100 % jus d’orange), et en plus avec plein de fibres !


      


      

      

        1 HEURE


        1 heure d’entraînement le samedi + 1 heure d’entraînement le dimanche : cela suffit pour « débloquer » les choses. Un week-end de 3 jours ? 30 à 40 minutes chaque jour.


      


      

      

        30 MINUTES


        C’est la durée optimale de l’exercice pour un résultat ventre plat. Pas plus longtemps. Mais explosif ! (et à refaire 2 voire 3 fois dans la journée au cours de nos week-ends).


      


      

      

        3


        C’est le nombre optimal d’entraînements HIIT (high intensity interval training) par semaine pour obtenir un ventre plat le plus vite possible.


      


      

      

        50 000 LITRES


        C’est la quantité de boissons que nous absorbons dans une vie. Mieux vaut qu’elles soient à 0 calorie !


      


      

      

        30 TONNES


        C’est la quantité de nourriture que nous avalons en une vie.


      


      

      

        80 000


        C’est le nombre de repas devant lesquels nous nous attablons en une vie.


      


      

      

        1


        C’est la quantité de calories apportée par 1 radis… le meilleur snacking ventre plat !


      


      

      

        142


        C’est la quantité de calories en moins dans un sandwich si vous le tartinez de chair d’avocat plutôt que de mayo.


      


      

      

        16 CALORIES


        C’est ce que vous gagnez en ne sucrant pas votre café.


      


      

      

        30 SECONDES/30 SECONDES


        C’est le ratio parfait : 30 secondes hors d’haleine (sprint), 30 secondes repos. À reproduire sur 30 minutes.


      


      

      

        2 VOIRE 3 JOURS


        C’est la durée sur laquelle le métabolisme est boosté après une session de sport impliquant la totalité du corps. Plus c’est intense (HIIT), plus le corps « brûle » longtemps.


      


      



  









  À QUI S’ADRESSE


    CE LIVRE ?


  

    À vous :


    

      	

        Qui avez un « petit ventre » mais le reste du corps mince : hop ! direction notre week-end « Sans sucre ».


      


      	

        Qui ballonnez après chaque repas (alors que vous vous levez le matin avec le ventre plat comme une limande) : c’est le week-end « SOS ballonnements » qu’il vous faut.


      


      	

        Qui n’avez pas le temps, pas le temps, pas le temps… : essayez notre week-end « Je stresse donc je ballonne ! ».


      


      	

        Qui êtes en surpoids « de partout », et avez donc probablement un problème mathématique : trop de calories entrent, trop peu sortent. Reportez-vous à notre week-end « Master class : je crame des calories de folie ».


      


    


    

      
À QUOI SERT UN VENTRE PLAT ?


      

        	

          À rentrer dans un jean taille basse (mais c’est le moins important de la liste). Et à rentrer dans tout un tas de vêtements qu’on n’oserait jamais porter avec un bourrelet façon bouée ou sac de patates. On part de la gauche (une silhouette qui ne laisse pas grand choix dans les magasins de prêt-à-porter) pour aller vers la droite, qui permet à peu près toutes les tenues !
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          À garder une posture droite, digne, « jeune »… et donc à ne pas avoir l’air « vieux » avant l’âge.


        


      


      

        	

          À bien digérer, car un ventre « mou » et « gros » est un ventre qui souffre, constipé, qui digère mal, qui ballonne.


        


        	

          À tousser correctement (c’est important quand il le faut), à respirer correctement (c’est plus que vital, tout le temps !), donc à rester en bonne santé d’une manière générale.
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          À maîtriser son corps (car le ventre en est le centre), son équilibre au sens proprioceptif du terme. L’objectif : place correcte dans l’espace, aptitude à bouger harmonieusement, à éviter les chutes, les pièges, aptitude à faire du roller, de la trottinette, du stand-up paddle… ou à marcher tout simplement sans tomber et se rompre le cou.
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  UN WEEK-END VENTRE PLAT, ÇA MARCHE VRAIMENT ?


  

    Il est bien évident que ce n’est pas en un week-end que vous allez « perdre » votre ventre. Sauf peut-être ceux qui souffrent de ballonnements à chaque repas, et qui en seront débarrassés dès le… premier repas ! Mais il y a un début à tout, et votre début à vous commence ce week-end : vous aurez en format condensé toutes les clés pour retrouver vite et bien un ventre plat. À vous de voir comment procéder pour installer les résultats : soit vous ne pouvez vous occuper de vous que le week-end, auquel cas nous vous suggérons fortement de réitérer notre programme tous les week-ends jusqu’à obtention du résultat souhaité ; soit vous avez compris l’importance extrême des « petits choix » au quotidien (et nous allons tout faire pour cela au fil du livre) et vous allez intégrer aussi le reste de la semaine de bons réflexes qui ne vous prendront pas une seconde – par exemple ne pas sucrer votre café.


    Alors oui, un week-end ça marche vraiment pour :


    

      	

        Se rendre compte que sous la graisse, là, molle, il y a des muscles qui ne demandent qu’à bosser… et à souffrir un peu comme vont vous le rappeler quelques courbatures si vous suivez le week-end « Master class » (p. 153). Aussi vous vous lancez non pas dans un régime ou je ne sais quelle privation, mais dans une stratégie où il ne s’agit pas seulement de « perdre » (du gras) mais avant tout et surtout de « gagner » (une belle silhouette, un ventre performant et sain, et une plus grande confiance en vous au passage, ce qui n’est pas négligeable).


      


      	

        Intégrer mentalement que ce sont certains micro-choix quotidiens qui plombent votre silhouette : rester assis toute la journée (en passant d’un siège à l’autre), consommer trop de sucre sous toutes ses formes, manger de façon anarchique, continuer à avaler des additifs et des produits industriels (certains empêchent vraiment de maigrir… et font vraiment prendre du poids !)… C’est la fameuse méthode des « petits pas », et c’est la plus efficace en ce bas monde.


      


      	

        Découvrir avec amusement que vous êtes un (grand) enfant. Et qu’à partir du moment où vous vous amusez, tous les changements (alimentaires, fitness) sont envisageables. Un exemple : les légumes, bof ! d’accord… Mais les légumes dans une omelette avec de bons œufs baveux, ça change tout. Voyez les choses autrement !


      


      	

        Mettre en place les bons réflexes pour le reste de votre vie.


        

          	

            Partir avec une liste de courses cohérente. Non on ne renouvelle pas inlassablement l’achat des plats surgelés dont on a l’habitude, puisqu’ils vous ont mené là où vous êtes. On change de rayon si on a l’habitude de se fournir au supermarché. On va plus souvent au « petit magasin » et au marché (boucher, fruitier, maraîcher…), on ouvre ses horizons !


          


          	

            Cesser de balancer une barquette surgelée au micro-ondes en croyant que c’est « pareil » et que ça « gagne du temps ». Non, ce n’est pas « pareil » : mieux vaut un plat plus simple mais préparé à la main, cuit vapeur ou à la casserole/poêle.


          


          	

            Faire bouger ses jambes. C’est la base de la base. Les cuisses étant les muscles les plus volumineux du corps, si vous n’en faites bouger que deux ce sont ceux-là. Donc mettez un pied devant l’autre. Même si ça ne suffit pas, marcher est indispensable ! Quelques minutes chaque heure, et c’est l’OMS (Organisation mondiale de la santé) qui le dit.


          


          	

            Éviter systématiquement la facilité. Les escalators, la voiture pour parcourir 50 mètres, les tapis roulants, la télécommande et même les robots ménagers (pour monter les blancs en neige par exemple). Toutes ces inventions sont géniales, certes. Mais elles causent aussi notre perte, en tout cas celle de nos muscles. On se plaint que les robots « à venir » risquent de nous remplacer et de créer des chômeurs… sans se rendre compte qu’ils ont déjà remplacé une partie de nous et que nous accueillons cela avec enthousiasme. Résultat on ne se lève plus pour changer de chaîne (de télé), on reste statique devant le saladier où se prépare, comme par magie, notre mousse au chocolat (les blancs en neige montent tout seuls), on ne va plus à la boulange à pied, on ne monte plus les marches dans les magasins (ce sont elles qui nous montent). Bref : autant de petites victoires technologiques, mais de grandes pertes musculaires et minceur. À chaque fois que vous allez ordonner à une machine de faire quelque chose à votre place, demandez-vous si finalement ça vaut vraiment le coup.


          


        


      


    


  









  LES 15 GESTES


    VENTRE PLAT


  

    

      VOICI LES 15 RÈGLES INCONTOURNABLES ET LE TEMPS QU’ELLES NÉCESSITENT


      

        
1. #PASDEXCUSE = 0 SECONDE


        Bouger plus ? Impossible ! Il fait trop froid, trop chaud, gris (bientôt la pluie ?), noir, mal au dos, aux dents, à la tête, crevé de la journée, trop de choses à faire, les enfants à s’occuper, la vaisselle à faire, pas la moelle de ressortir… toutes ces excuses on les connaît par cœur. Et toutes sont mauvaises, au fond de vous, vous le savez très bien. Ne pas trouver une poignée de minutes pour « se bouger » chaque jour, c’est grave. Cela signifie en réalité que vous n’êtes pas motivé. Alors voici les choses telles qu’elles se présentent :


        

          	

            Si vous avez ce livre en main, c’est parce que vous n’êtes pas content de vos abdos.


          


          	

            Si vous n’êtes pas content de vos abdos c’est que vous ne faites pas ce qu’il faut pour en avoir des beaux.


          


          	

            Nous vous donnons les clés pour atteindre votre objectif. Et constater un progrès (même minime) en UN week-end.


          


          	

            Si vous voulez consolider les acquis, renforcer vos abdos, dessiner votre ventre, il va falloir faire les bons exercices.


          


          	

            Si vous voulez que le monde entier (ou simplement votre partenaire ou même juste vous-même) puisse admirer vos muscles tout neufs, il va falloir éliminer en même temps (ou même d’abord) la couche de gras qui est paresseusement alanguie dessus. Sinon personne ne verra rien du tout. Pour cela, aucune échappatoire, il faut faire bosser le cardio pour brûler ces graisses. Ce sont nos exercices « La minute cardio ».


          


          	

            Si vous n’êtes pas prêt à ça, gardez votre ventre mou et votre graisse dessus, et on n’en parle plus.
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            Cardio le matin, abdos l’après-midi (ou vice versa, ou ensemble…), c’est la base du contrat.


          


        


      


      

        
2. ARGILE/CHARBON = 1 SECONDE


        L’argile et le charbon, deux éléments naturels, font dégonfler les ventres pleins de gaz quasi instantanément. C’est que l’un et l’autre possèdent naturellement une capacité énorme à « attraper » et à « retenir » ces gaz. Puis à les éliminer. L’argile, c’est de la terre ; le charbon, du bois calciné – en général du bois de bouleau. Tous deux absorbent, au passage, d’autres choses indésirables (résidus d’alcool, de microbes, de médicament, de métaux lourds, de « poisons » en tous genres…), ce qui les rend également détox. Concernant le charbon, celui dit « activé » est encore plus efficace = il a été calciné deux fois, ce qui augmente encore ses petits pores, autant de microtrous qui vont piéger tant les gaz que les molécules indésirables.


        Argile et charbon existent sous forme de poudre simple à mélanger avec de l’eau (forme la plus efficace) ou en gélules/capsules (forme la plus pratique). On en consomme un petit peu avant chaque repas, en cures de trois semaines. Efficacité antiballonnements et troubles digestifs en général garantie. Mais attention, en cure seulement, n’en prenez pas toute l’année !
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            Si vous souffrez de ballonnements ou que vous sentez que vous avez besoin d’une détox, filez en pharmacie ou en boutique diététique acheter l’un ou l’autre et revenez à la maison poursuivre votre lecture à partir de : « Week-end ventre plat SOS ballonnements ». Si ce n’est pas votre problème, oubliez et passez au geste suivant.


          


        


      


      

        
3. AUTOMASSAGE DU VENTRE = 3 MINUTES


        

          MASSAGE EXPERT AROMA : 3 MINUTES PAR JOUR


          Dans un flacon, mélangez 10 gouttes d’huile essentielle de bois de Hô et 5 ml d’huile végétale de jojoba. Chaque jour, après la douche, prélevez un peu de votre préparation « aroma expert ventre plat » et massez votre ventre selon le protocole suivant :


          

            	

              [image: image]30 secondes : effleurez largement et sans appuyer toute la zone du ventre que vous allez travailler. C’est une « prise de contact » et vous en profitez pour étaler sur la peau votre huile ventre plat.
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              [image: image]30 secondes : appliquez énergiquement localement, sur le ventre, en dessinant des cercles plus ou moins appuyés.


            


          


          

            	

              [image: image]2 minutes : faites un palper-rouler, comme les pros ! Pincez la peau pour former un pli, une vague, que vous déplacez de gauche à droite et de droite à gauche en prenant appui sur la peau avec votre index et en « suivant » avec le pouce. Une dizaine de fois ainsi, puis vous vous attaquez à un autre pli, et rebelote. C’est exactement le geste réalisé en institut de beauté… Il n’est pas très agréable car il « décolle », mais super-efficace pour déloger petit à petit l’eau et les graisses « coincées » dans le tissu conjonctif. Certains petits appareils mécaniques de massage, le plus souvent fournis avec une huile de massage anticellulite, reproduisent le palper-rouler mécanique, essayez-les pour voir ? Sinon la main seule fait très bien le travail, et tout en finesse. Rien n’empêche de faire le même geste sur les cuisses et les fesses, avec le même mélange aroma, si vous avez besoin d’affiner aussi ces zones, bien entendu.
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          Conseils empruntés à Danièle Festy, dans Le guide visuel des huiles essentielles et dans 100 massages aux huiles essentielles (Leduc.s Éditions).
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              « Un automassage du ventre chaque jour éloigne les bourrelets pour toujours », un proverbe à ne jamais perdre de vue. Plutôt le soir au coucher si vous êtes stressé, plutôt le matin si vous êtes constipé. Les deux si… vous êtes les deux. Gardez ce réflexe dans la semaine, c’est plutôt agréable, non ?


            


          


        


      


      

        
4. MARCHE ACTIVE = 1 HEURE


        Marcher, c’est bien. Marcher activement, c’est-à-dire à une allure très soutenue, c’est mieux. Les « vrais » marcheurs sportifs avancent aussi vite que les coureurs, ça vous donne une idée de l’effort à fournir… mais aussi de la quantité de calories brûlées ! En effet, on a coutume de dire que rien n’est plus brûle-graisses que le running. C’est vrai… sauf la marche active qui fait quasiment aussi bien, sans brusquer les articulations ni le périnée.


        À condition d’avoir de bonnes chaussures, c’est-à-dire étudiées pour. Oubliez les mocassins et toutes chaussures de ville, même que « vous trouvez confortables ». On parle de sport, là, même si son nom vous évoque vaguement une séance de shopping tranquille entre copines.


        Nous vous recommandons des chaussures de marche souples dédiées à la marche sportive (demandez au vendeur), surtout si vous pratiquez/battez le pavé/arpentez/crapahutez en zone urbaine, sur un sol très dur : les emplacements de renforcement, sous la semelle, pour absorber les chocs et protéger vos articulations, ne se trouvent pas du tout aux mêmes endroits que sous les chaussures de running par exemple, puisque le pied n’a pas du tout le même mouvement, les mêmes contraintes. Et pas du tout aux mêmes endroits non plus que sous les chaussures de ville, qui ne possèdent aucune zone d’absorption de choc.


        Si vous allez vous balader à la campagne, en forêt ou sur le sable (sol meuble), prenez plutôt des chaussures de marche à « crampons », un peu plus rigides et agrippantes pour ne pas vous casser la binette dans les descentes. Cette configuration est idéale car vous associez balade dans la nature, magnifiques paysages, sols accidentés donc bons pour « faire du muscle », air pur…


        Choisissez toujours


        

          	

            ½ taille en plus de la vôtre, vos pieds vont forcément gonfler. Si tel n’est pas le cas, c’est que vous ne marchez pas assez vite ;


          


          	

            des matériaux respirants, naturels : oubliez les marques bas de gamme à petit prix, vous allez transpirer comme une bête dedans, faire des ampoules, râler, rager et abandonner ;


          


          	

            un confort parfaitement parfait dès le magasin. N’écoutez surtout pas le vendeur s’il vous assure qu’elles « vont se faire ». Essayez une autre paire si quoi que ce soit vous gêne (couture, doublure, orteil qui frotte, sensation de lourdeur…).


          


        


        Avec ou sans bâtons (de marche nordique par exemple), pour faire travailler aussi le haut du corps ? C’est vous qui voyez. Personnellement nous préférons sans, nous les trouvons plutôt plus encombrants qu’autre chose. Mais tout dépend de vos envies, du sol encore une fois.
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            1 heure de marche active le samedi ET 1 heure de marche active le dimanche. Ça vous fera les pieds[image: image]


          


        


      


      

        
5. SOMMEIL = 8 HEURES


        Un super-basique pourtant incroyablement méprisé, sous-estimé en tout cas. Alors que les choses soient bien claires : il est impossible de perdre du poids et d’être en forme, en bonne santé et mince si l’on ne dort pas suffisamment, et suffisamment profondément. C’est pourquoi pour un week-end ventre plat, on est au lit samedi soir pas trop tard. Sinon c’est un week-end nouba, c’est un autre programme (pas le nôtre !).


        
[image: image]

          LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


          

            1 heure minimum avant le coucher, stoppez tout écran d’ordinateur, tablette, smartphone. On lâche les réseaux sociaux, les films, Internet, les jeux en ligne, et on s’offre soit un bain aroma minceur, soit une bonne lecture tranquille. Et au lit. Bonne nuit.


          


        


      


      

        
6. MÉNAGE/CALORIES = 1 HEURE


        Un petit tableau valant mieux qu’un discours, admirez et déduisez !


        

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	ACTIVITÉ


                  	CALORIES BRÛLÉES (POUR UNE PERSONNE PESANT 70 KG)


                


                

                  	Faire la vaisselle


                  	30 calories (pour 10 minutes)


                


                

                  	Faire les lits


                  	15 calories (pour 5 minutes)


                


                

                  	Repasser


                  	80 calories (pour 30 minutes)


                


                

                  	Jardiner


                  	320 calories (pour 60 minutes)


                


                

                  	Laver la voiture (seau + éponge)


                  	330 calories (pour 60 minutes)


                


                

                  	Balayer


                  	100 calories (pour 30 minutes)
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            1 heure de ménage « à fond » pour dégager les graisses et… la poussière.


          


        


      


      

        
7. LES ESCALIERS = 3 MINUTES


        La meilleure machine de muscu et ventre plat de tous les temps. Et gratuite en plus ! Quand on pense que vous la délaissez systématiquement dans le métro, les grands magasins, à l’appartement pour emprunter le traître ascenseur ou escalator, quelle tristesse.


        Le transverse et l’ensemble des abdos fonctionnent notamment lorsque vous montez, descendez ou encore grimpez (en forêt, en balade). Dès que le sol n’est pas plat, les abdos travaillent. Marcher sur du plat à la maison, sur le trottoir, dans un centre commercial, ça ne fait pas vraiment bosser les abdos.


        

          [image: image]
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          LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


          

            Trouvez-vous des escaliers. N’importe où. Chez vous : c’est le top. Dehors, dans la rue, en bout de ruelle, à Montmartre dans Paris, à la station de métro lyonnaise Croix Paquet, aux grands magasins, dans une tour de La Défense… où vous voulez mais grimpez, grimpez, grimpez ! Autre option : en salle de sport, sur une machine appelée « stair master » et c’est parti.


          


        


      


      

        
8. LA RESPIRATION « VENTRE PLAT » = NON-STOP (EN ÉVEIL)


        Vos poumons sont conçus pour respirer bien plus « grand » que ce mince filet d’air qui se faufile jusqu’aux bronches, presque en s’excusant, et ressortant presque aussi vite pour être remplacé par son frère jumeau. Vous n’êtes pas en mode « respiration », vous êtes en mode « survie ». Comme presque nous tous ! C’est pourquoi le sport, même à faible intensité, est intéressant car il oblige à respirer plus amplement et, donc, sollicite enfin ces muscles laissés en friche le reste de la journée. Si vous respirez « petit » et ne faites jamais de sport, ne cherchez pas plus loin : vous ne sollicitez pas vos abdos, en prise directe avec les poumons, ils sont donc ramollos. Ce n’est pas en vous forçant à faire 5 minutes d’abdos 3 fois par semaine que vous changerez quoi que ce soit à votre situation, désolée.


        Respirer, c’est faire participer l’ensemble du corps à ce mouvement permanent, notamment les muscles du ventre. Petite respiration = abdos en vacances. Bougez davantage et forcez-vous à respirer profondément, amplement, le plus souvent possible dans la journée et, si vous n’y pensez pas, au moins le soir de retour à la maison. Avis de grand calme et de sérénité en bonus, c’est toujours ça de pris.


        À la gym, en général, on fait travailler en cours d’abdos fessiers davantage les grands droits et les obliques… Focalisez au contraire sur le transverse, et ce le plus souvent possible dans la journée !


        

          [image: GRANDS DROITS/OBLIQUES/TRANSVERSES]


          

            GRANDS DROITS/OBLIQUES/TRANSVERSES
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          LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


          

            Ne ratez pas les ateliers « Respirologie » du week-end. Il y en a 4 minimum, et l’idée c’est de renouveler le plus souvent possible la respiration « ventre plat » au maximum pour qu’elle devienne quasi un automatisme.


          


        


      


      

        
9. LA PLANCHE = 2 MINUTES


        L’exercice roi du gainage, celui qui vous donne un ventre aussi beau et verrouillé qu’on peut en rêver. Attention : le mieux est l’ennemi du bien. N’abusez pas ; ignorez les défis ridicules qui fleurissent sur la toile en mode « objectif planche durant 20 minutes ». Rappel : les muscles fonctionnent selon un système très ingénieux de tension/relâchement. Les maintenir en tension pendant trop longtemps n’a aucun intérêt, ils ne se renforcent pas davantage (au contraire) et en l’occurrence, vous risquez de comprimer trop longtemps vos organes digestifs et respiratoires. En prime, vous risquez d’abîmer votre périnée. Au total, des défis à oublier. En revanche, la planche en elle-même, bien faite (donc en alternance de gainage et repos), est un super-exo. Nous vous recommandons de le garder sous la main chaque jour de la semaine, pour constater de spectaculaires résultats en moins de 15 jours. Mais à vous de voir.


        

          	

            Débutant (1er week-end ventre plat) : 20 secondes planche/40 secondes repos/20 secondes planche/40 secondes repos.


          


          	

            Expert (dès le 3e week-end ventre plat) : 45 secondes planche/15 secondes repos/45 secondes planche/15 secondes repos.
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          LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


          

            On démarre la journée dans tous les programmes par la planche, au saut du lit. Histoire d’être dans le bain direct. Motivé, motivé !


          


        


      


      

        
10. LE TRAVAIL DU TRANSVERSE = 20 SECONDES X 10 RÉPÉTITIONS


        Les abdos, vous ne faites que ça depuis des mois, des années. En toute bonne foi, en toute bonne volonté, avec beaucoup d’application… Mais quand même n’importe comment, la preuve puisque vous avez ce livre en main. Ne le prenez pas mal, mais il y a un minimum d’anatomie à connaître pour faire travailler les bons muscles, strate par strate, pour tonifier, renforcer, gainer, galber. Avant tout, le muscle appelé « transverse », situé profondément (pas du tout les plaquettes de chocolat, bien visibles, elles). Le transverse est même si profond qu’on le sent à peine, sauf en se concentrant bien… ce qui ne risque pas d’arriver dans un cours collectif bondé, ultra-bruyant et basé sur la répétition et la transpiration, pas vraiment sur l’intériorisation et la concentration. Tant que ce muscle-là ne bossera pas, tout ce que vous pourrez essayer de construire dessus s’effondrera comme un château de sable à marée haute. Le transverse ne « gonfle pas », il « gaine » et ne se voit pas. Si vous ne faites travailler qu’un seul muscle pour votre objectif, c’est pourtant lui.


        

          [image: image]


        


        Rentrer le ventre, tousser : c’est le transverse qui s’en occupe. Pensez à rentrer le ventre au maximum et à « verrouiller » par tranches de 20 secondes au moins, en toutes circonstances, y compris pendant vos exercices ventre plat. Des séries de 10 répétitions sont un très bon début, déjà.
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          LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


          

            On se concentre sur le gainage du ventre pendant les exos, mais aussi pendant « tout le temps », faites que cela devienne obsessionnel. En poireautant à la caisse, en attendant le bus, en lisant…


          


        


      


      

        
11. EN SEMAINE, DANS LA JOURNÉE, UN BREAK TOUTES LES 30 MINUTES = 1 MINUTE


        Collé à votre ordi du matin au soir ? Forcez-vous le plus souvent possible, toutes les 30 minutes dans l’idéal, à faire quelques respirations amples et à « rentrer le ventre » pour gainer tout ça. Rien ne vous empêche de continuer à bosser pendant ce temps-là, en plus vous gagnerez en calme, clarté et productivité. Et dites-vous bien que, là encore, assis confortablement dans votre chaise/fauteuil/lit, vous confiez à ce support le soin de « tenir » votre corps, et ce à la place de vos muscles qui normalement sont conçus pour. Vous voyez, bien avant les robots, on a inventé des objets pour bosser à notre place !
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          LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


          

            Quelle que soit votre activité, levez-vous toutes les 30 minutes si possible (sinon toutes les heures, en semaine, si vous ne pouvez pas faire mieux) : 1 minute, quelques pas suffisent.


          


        


      


      

        
12. GÉRER LE STRESS = 24/24


        Les relations stress/poids peuvent se traduire de différentes manières.


        

          	

            Soit le stress vous coupe l’appétit, et logiquement vous maigrissez à vue d’œil (c’est souvent le cas des amoureux transis, qui se nourrissent de sentiments et d’eau fraîche, car le coup de foudre est un vrai stress !). Vous entrez dans la catégorie « surrénalienne ». Idem si vous mangez normalement ou même plus que d’habitude, et que vous maigrissez tout de même, comme si votre corps ne « retenait » rien. En toute logique vous n’êtes donc pas en train de feuilleter ce livre et nous parlons dans le vide le plus complet.


          


          	

            Soit le stress vous dérègle l’appétit : ce n’est pas vraiment que vous mangez comme un ogre, mais vous vous mettez à avaler n’importe quoi. Il n’est pas rare de rencontrer le même amoureux transi qui s’est fait plaquer et ne se nourrit plus que de barres de Bounty. Vous pouvez cocher la case « sérotonine ». Vous êtes 100 % concerné par ce livre, car le sucre (comme l’alcool) se loge directement sous forme de bourrelets graisseux dans le ventre. reportez-vous au « Week-end sans sucre » .


          


          	

            Soit enfin vous ne mangez pas vraiment, vous picorez plutôt, indigné par les injustices de la vie, mais vous prenez des kilos, sans commune mesure avec vos apports caloriques. Vous êtes dans la case « cortisonique ». Le ventre n’est pas, hélas, votre seul souci, vous avez tendance à « prendre de partout » : reportez-vous au « Week-end master class ».


          


        


        

          L’OBSESSION MAGNÉSIUM


          

            Le stress est un gouffre à magnésium, et un déficit en magnésium peut contribuer au surpoids. Buvez de l’eau minérale riche en magnésium, c’est le meilleur moyen de faire « le plein »… pour zéro calorie. Les légumes verts aussi sont bourrés de magnésium ; comme la vie est bien faite, vous en avez plein dans vos programmes, à partir d’ici.


          


        


        Au fait, pourquoi certaines personnes prennent du poids en cas de stress, tandis que d’autres deviennent filiformes ? Pour diverses raisons, dont une hormonale. Les premières ont une réponse cortisonique au stress, tandis que les secondes ont une réponse surrénalienne. Une troisième catégorie, enfin, oppose au stress une réponse sérotoninergique (ces personnes peuvent malheureusement cumuler, et être à la fois cortisonique ET sérotoninergique).


        

          MALHEUREUX CORTISONIQUES


          Si vous êtes « cortisonique », vous fabriquez une substance appelée « cortisone » lorsque le stress vous agresse. La cortisone fait gonfler et grossir. À force, vous prenez du poids.


        


        

          
HEUREUX SURRÉNALIENS



          Si vous êtes « surrénalien », vous fabriquez une substance appelée « noradrénaline » lorsque le stress agresse. Cette substance déstocke les graisses et les brûle. À force, vous perdez du poids. Votre bonheur n’est peut-être pas si total car à force vous perdez vos réserves, et si d’aventure vous en avez brusquement besoin (maladie, intervention chirurgicale…), vous risquez d’avoir moins de force pour affronter les choses, mais cela est un autre problème.


        


        

          PAUVRES SÉROTONINERGIQUES


          Si vous êtes « sérotoninergique », vous avez un déficit en une substance, la sérotonine, que vous fabriquez insuffisamment en temps normal, et encore moins en cas de stress. Pour augmenter son taux, vous mangez des aliments sucrés, parfois toute la journée, car le sucre augmente le taux de sérotonine. À force, vous prenez du poids.


          

            VITAMINE C, L’ALLIÉE DE L’OMBRE


            

              Le stress fait chuter la teneur en vitamine C de la glande surrénale. Or, cette vitamine est nécessaire à la fabrication de la noradrénaline. Si vous êtes un « heureux surrénalien », sachez cependant que plus le stress se prolonge, plus la vitamine C chute. À terme, si vous n’en avez plus assez, votre glande surrénale ne peut plus fabriquer de noradrénaline, cette substance magique qui vous fait rester d’autant plus mince que les vicissitudes de la vie s’acharnent sur vous. Le risque est de vous transformer en « malheureux cortisonique » ! Les nutrithérapeutes rencontrent régulièrement des personnes qui maigrissaient sous l’effet du stress mais qui ont grossi ensuite. Une parade : bien veiller à ses apports en vitamine C, par exemple en consommant des agrumes, des fraises et autres fruits rouges/noirs, des kiwis, du chou (sauf en « Week-end SOS ballonnements » !).
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            LE GESTE WEEK-END VENTRE PLAT


            

              Suivez scrupuleusement les conseils zen de notre « Week-end antistress » : les bains, la respiration, l’automassage du plexus, les exos de shadow boxing… tout compte en coeff 5 pour vous !
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