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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Les magazines, la télévision, les affiches publicitaires, la femme tronc sur votre paquet de céréales au goût infect, tout, absolument tout vous rappelle à quel point la société dans laquelle nous vivons se souhaite belle et dynamique. Pas de place à l’erreur, il faut être au top de sa forme pour être au top de sa vie ! En théorie, de bien jolis mots. Dans la pratique, un vrai cauchemar…
Lorsqu’on y pense, il est bien difficile d’adopter les bons réflexes alimentaires au quotidien. Entre les petits plats avalés sur un coin de table durant la pause déjeuner, les séances de grignotage pour évacuer le stress devant Les Experts Miami, les dîners en famille où tout ce qui se fait de plus gras et de plus calorique semble avoir atterri dans votre assiette, les déjeuners interminables avec Sophie, Charlotte et Zoé… vous finissez pas vous voir comme un estomac sur pattes. Les petits écarts s’accumulent comme autant de kilos superflus qu’il faudra bien éliminer tôt ou tard. Aujourd’hui, ce qui vous préoccupe le plus, c’est votre joli petit ventre. Enfin, votre « petit bidon » comme dirait Jules (toujours un truc à dire celui-là). C’est vrai, c’est mignon, loin d’être disgracieux, humain après tout, mais vous vous imaginez déjà en train de balayer le sol avec votre monobourrelet, un truc si énorme et englobant qu’il sera bien difficile de faire marche arrière. À y regarder de plus près, vous vous dites que la grossesse n’a rien arrangé et que vous n’êtes finalement pas parvenue à perdre ce que vous aviez alors accumulé. Pas de quoi en faire un drame, mais cela vous trotte dans un coin de la tête. Et Jules de renchérir en vous caressant le ventre machinalement lorsque vous êtes allongée sur ses genoux et de jouer avec comme s’il triturait… eh bien… oui… comme s’il triturait de la pâte à prout, cette ignoble chose collante et visqueuse ! Stop ! Il est temps de réagir ! Mais attention, pas dans tous les sens et surtout pas sans méthode !
Les Bons Plans ventre plat des paresseuses va vous aider à retrouver une silhouette harmonieuse ou à la conserver (si vous êtes de celles qui prévoient avant de réparer, soit 0,00002 % des paresseuses !). Grâce à votre persévérance et à votre motivation, vous verrez qu’un ventre ferme et tonique ne nécessite pas de gros efforts quotidiens ni même d’investissement dans des machines onéreuses et encombrantes. Revendez votre abonnement à la chaîne Super Shopping One Again, car Les Bons Plans ventre plat n’utilise qu’un seul outil pour atteindre le but que vous vous serez fixé, un outil précieux, mais fragile : vous-même ! Avec un peu de motivation et de rigueur, vous vous engagerez doucement mais sûrement sur le chemin de la réussite, un investissement sur le long terme à n’en pas douter. Que vous ayez 20, 30, 40, 50 voire 70 ans, ces exercices s’adressent à vous toutes pourvu que vous ne souffriez pas de problèmes de santé présentant un obstacle à leur réalisation (consultez votre médecin traitant en cas de doute).
Le programme qui nous intéresse s’étale sur une période de 4 semaines, mais rassurez-vous, l’ensemble des enchaînements ne prendra jamais plus de 12 minutes par jour. « Quoi ! 12 minutes seulement pour un ventre de rêve ??? » Ouiii, 12 minutes, seulement, mais ne criez pas victoire trop vite. Qui de vous ou de votre paresse aura le dernier mot ? Vous seule le savez, mais on vous fait confiance !
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Comment faire le tour
 de la question sans pleurer
 feu votre taille de guêpe
Et si vous laissiez tomber vos préjugés ?
Non, non et re-non ! Le sport, ce n’est pas nécessairement compliqué, long, insupportable et déprimant ! Loin de là. Mais ne parlons pas de sport, si vous le voulez bien, parlons d’entraînement quotidien – voilà qui passe mieux. Un entraînement quotidien à votre portée, fait et pensé pour vous, rien que pour vous, dans le but de vous rendre plus jolie, plus tonique et plus rayonnante… que vous ne l’êtes déjà. À l’idée de bouger chaque jour un petit doigt de pied, on vous sent pourtant de suite moins rayonnante. Pourquoi ?
Hypothèse 1 : vous avez tout essayé… en vain
Salle de gym à l’abonnement mensuel hors de prix (vous avez failli y perdre un bras, tellement c’était cher), gellules de poudre de cactus (3 par jour, avec un grand verre d’eau et vos yeux pour pleurer), massages californiens new generation (ce qu’il y a de nouveau, c’est l’écart immense entre le prix et le résultat : un nouveau concept), électrodes (si douloureuses que vous avez encore des spasmes)… Non, décidément rien n’y fait : votre corps ne se raffermit pas et votre tour de taille demeure désespérement trop grand pour ce jean taille 38 sur lequel vous louchez depuis des lustres. Mais, pour être totalement sincère et surtout de bonne foi (pour une fois !), êtes-vous vraiment sûre d’avoir tout essayé ? Tout, oui, tout ? Et si, finalement, vous vous étiez précipitée avec empressement vers des techniques trop compliquées ou des promesses miracles ? Avouez que vous ne vous êtes jamais posée la question en ces termes…

La solution pour les paresseuses
Ce guide est peut-être celui qui vous faisait défaut depuis si longtemps. Ce qu’il propose ? Un entraînement simple, rapide, sans blabla ni contraintes véritables. Quelques mouvements quotidiens à faire chez soi – même si vous habitez dans un petit studio –, en respectant une alimentation saine et équilibrée, parce qu’on est bien d’accord : lasagnes (bien lourdes) et sport (bien light) ne font pas bon ménage.

Hypothèse 2 : vous êtes du genre à baisser les bras
Alors comme ça, vous êtes de celles qui préfèrent rester bien sagement sous leur couette le dimanche ? de celles qui achètent des livres de cuisine pour faire joli (parce que les plats micro-ondables, c’est quand même une super invention) ? de celles qui ne changent jamais la caisse du chat en espérant qu’un de ces quatre matins, il saura la vider lui-même ? Bouhhhouuuuuu, c’est nul ! Vite, il faut vous reprendre en main et nous allons vous y aider.

La solution pour les paresseuses
En vous procurant ce petit guide, vous avez déjà fait la moitié du chemin : félicitations ! Nous savons bien qu’il n’est pas toujours facile de se motiver, « pas toujours » étant ici un euphémisme vu que vous êtes une paresseuse accomplie. Rassurez-vous, une fois la machine en route, vous verrez que cela n’a rien de bien méchant et qu’il est dommage d’avoir attendu autant de temps avant de retrouver un ventre plat et ferme.

Hypothèse 3 : votre vie ne vous permet pas de prendre beaucoup de temps pour vous
Nos vies de femmes modernes ne nous permettent pas toujours de prendre du temps pour nous. Mais quand on y réfléchit, ce n’est pas tant que le temps manque – vous avez bien 5 minutes pour vous laver les dents, 10 minutes pour aller acheter votre menu du midi, 30 minutes pour appeler vos copines –, c’est simplement que l’accumulation d’activités et de stress ne nous donne pas forcément envie d’en rajouter. Vu sous cet angle, n’importe qui pourrait se rendre dans une salle de gym pour un entraînement régulier voire quotidien, au lieu de regarder la télévision ou de chater sur Internet. Oui mais voilà : si l’intention est là, c’est bel et bien l’impulsion qui manque.

La solution pour les paresseuses
12 minutes ! Nous ne vous demanderons que 12 petites minutes de votre précieux temps, 6 jours sur 7, soit 0,8 % de votre quotidien. Il y a pire en terme d’entraînement, vous ne pensez pas ?

Hypothèse 4 : vous ne savez pas par quel bout (de gras) commencer
Toutes ces méthodes miracles, ces régimes, ces machines sophistiquées, c’est bien trop compliqué pour vous. Partisane du moindre effort, l’idée même de faire du sport est insupportable, mais lorsque tout se prête à vous mettre des bâtons dans les roues, cela devient limite intolérable.

La solution pour les paresseuses
Rassurez-vous, le programme ventre plat qui suit se base sur une série d’exercices bien pensés, respectant une courbe de difficulté croissante, de manière qu’« hygiène de vie » ne rime pas avec « tragédie » !


Plan d’action anti-gros-bidon
Ce ventre relâché semble s’installer un peu plus chaque année et vous cause bien du souci ! Une fatalité ? Oui, si l’on regarde votre copine Chloé, même taille, même âge, mais sûrement plus chanceuse que vous niveau prise de poids. Dans ce cas-là, autant faire concis : on n’est pas toutes sur un pied d’égalité face aux kilos et à la cellulite, alors autant arrêter de se morfondre fissa ! Non, car vous pouvez y remédier en pratiquant 6 jours sur 7 les exercices proposés par votre petit guide préféré.
C’est now et c’est happy face !
Posséder une sangle abdominale de qualité, c’est un peu comme marcher sur une paire de Prada : en plus d’être jolie à regarder, elle offre un véritable confort.

Comment ça marche, les abdos ?
Les muscles abdominaux jouent un rôle prépondérant dans la fonction respiratoire et doivent répondre positivement à une sollicitation fréquente dans les gestes du quotidien. Oui, mais voilà : beaucoup de personnes ont du ventre en raison d’une distension de leurs muscles abdominaux ; en effet, peu tenus, les organes ont tendance à se relâcher, donc à prendre plus de volume. La musculation renforce la tonicité de la sangle abdominale et aide ainsi les organes à rester en place. Cependant, pour atteindre ce résultat, il faut s’entraîner un minimum : jumelée à une bonne hygiène alimentaire, la pratique régulière de certains exercices sur un rythme dynamique favorise l’élimination de la couche graisseuse du ventre. Pour chaque personne, le temps d’obtention d’un résultat satisfaisant varie selon ses caractéristiques et son sérieux. Il importe donc d’entretenir ses abdominaux – mais pas n’importe nawak la miss ! Pas question de vous mettre sur un coin de chaise, les pieds sous le frigo, avec la machine à laver en guise d’ambiance musicale. Ces muscles ont en effet besoin d’être développés symétriquement et de manière proportionnée.
[image: images]Attention !
La réalisation anarchique d’exercices physiques engendre diverses épaisseurs musculaires, créant des zones de moindre résistance. De jolis mots pour dire que vous pourriez avoir la morphologie d’une glace italienne laissée à l’abandon sur une table en plein soleil si vous ne faites pas vos exercices correctement ou si vous en faites trop (c’est-à-dire pas adapté à vous).
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Activité physique normale 2000 Kcal 2700 Kcal

Mode de vie sédentaire 1800 Kcal 2 500 Kcal
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