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DES EXERCICES 
D’ÉCHA UFFEMENT 

IL N’Y A PAS 
DE RECETTE 
MAGIQUE








À VOS BASKETS ! 



OK, JE VOUS 
L’ACCORDE,









DANS CE CHA PITRE,




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LE GRAND  TEST

LA MUSCLÉE
















LA BRINDILLE










 






LA PULPEUSE






















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LA CHASSE 
AUX GRAISSES


LE TYPE GYNOÏDE





LE TYPE ANDROÏDE








CÔTÉ ESTHÉTIQUE : 



 
CÔTÉ ENTRETIEN : 



CÔTÉ ESTHÉTIQUE : 


 
CÔTÉ ENTRETIEN : 


MON PLAN D’ATTA QUE
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





Par exemple,






Par exemple, 
















L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

LES CAPULET ET LES MONTAIGU
FA MILLES
LES SECRETS D’UNE BONNE DIGESTION
4
PILIER  N°1
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… ET VERROUILLEZ-LA

















L’EXERCICE PHYSIQUE














LE GRAND  DROIT
FA MILIARISEZ-VOUS 
AVEC VOTRE MAISON… 









LES PETITS ET 
LES GRAND S OBLIQUES
LES MUSCLES LOMBAIRES














LE PÉRINÉE
PILIER  N°2
MON PLAN D’ATTA QUE
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LES MURS











LE PLANCHER




















LE TOIT






COMMENT BIEN  
FERMER  SA MAISON








 [image: ]9
POUR AVOIR UNE BONNE POSTURE
Abaissez 
les épaules





















Prenez  
conscience 
de votre 
périnée










Testez  vos
sensations















Marchez
droite









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LA MOTIVATION









LA FORCE MENTA LE


LA LISTE DES VÉRITÉS





• Par exemple, j’aime mon ventre mais je n’aime 
pas mes cuisses car elles sont trop grasses. Néan-
moins, si je me mets à faire de la marche rapide 
deux fois par semaine, elles s’aneront…
• J’aime ma détermination mais je suis trop suscep-
tible. Je vais donc travailler mon sens de l’humour.




PILIER  N°3
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




RESPIREZ,  
VOUS EXISTEZ !







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









AIMEZ-VOUS !








MON PLAN D’ATTA QUE
POUR ÊTRE BELLE ET ZEN
4 ASTUCES
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




DES VACANCES 
SPORTIVES 








UNE 
SANTÉ 
FRAGILE











MON PLAN D’ATTA QUE
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LE PLUS BEAU CADEAU






















YES YOU CAN !
À BAS LES PHRASES 
NÉGATIVES !
POUR VOUS, 
RIEN QUE POUR VOUS





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QUELQUES MINUTES 
CHAQUE MATIN, TU PRENDRAS



















UN TAPIS EN FACE 
DE TOI, TU METTRAS








LA 
RESPIRATION 
YOGIQUE,  
 
TU FERAS











À TON PORT DE TÊTE,  
TU PENSERAS







MON PLAN D’ATTA QUE
POUR VOUS MOTIVER LE MATIN
4 TRUCS
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123
PA S DE TRAVA IL 
CHEZ VOUS















LA COHÉRENCE 
CARDIAQUE















OUI AUX HUILES 
ESSENTIELLES














RESSOURCEZ-VOUS !
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MASSEZ VOS TEMPES




TIREZ LA LANGUE





FA ITES LE POISSON
 





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EN FORME DU MATIN AU SOIR
 Étirez-vous













Cu
lt
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la
 b
on
ne
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um
eu
r !






































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s









































Offrez-vous un sas 
de décompression






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LES BONS ACCESSOIRES


























LE BON 
SOUTIEN-GORGE
LES BONNES
 
BASKETS
UNE CORDE 
À SAUTER
UN SWISS BALL + UN TAPIS + 
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

 


 


 

MON PLAN D’ATTA QUE
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JOGGING, MARCHE 
OU VÉLO ?


LE BON RYTHME




LE VÉLO







LE JOGGING  







LA MARCHE




LA CORDE 
À SAUTER












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LES SPORTS  
QUI BOOSTENT



 





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