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Avoir un ventre plat… vous en rêvez ? Avec nous, vous allezAvoir un ventre plat… vous en rêvez ? Avec nous, vous allez 
y arriver !y arriver !
Grâce à ce livre, vous découvrirez les clés pour tonifierGrâce à ce livre, vous découvrirez les clés pour tonifier 
votre sangle abdominale, et donc raffermir votre ventre. Etvotre sangle abdominale, et donc raffermir votre ventre. Et 
rassurez-vous, vous n’aurez pas besoin de faire de régimesrassurez-vous, vous n’aurez pas besoin de faire de régimes 
ni de vous lancer dans le sport intensif. Non.ni de vous lancer dans le sport intensif. Non.
Il vous suffira de nous faire confiance et de suivre nos pro-Il vous suffira de nous faire confiance et de suivre nos pro-
grammes d’entraînements, concoctés spécialement pourgrammes d’entraînements, concoctés spécialement pour 
vous et qui ont largement fait leurs preuves parmi nosvous et qui ont largement fait leurs preuves parmi nos 
abonnés.abonnés.
En 4 semaines, à raison de 20 minutes tous les 2 jours,En 4 semaines, à raison de 20 minutes tous les 2 jours, 
vous retrouverez votre taille de guêpe en renforçant envous retrouverez votre taille de guêpe en renforçant en 
profondeur votre sangle abdominale. Facile !profondeur votre sangle abdominale. Facile ! 
Cette méthode fonctionne, nous pouvons vous l’assurer.Cette méthode fonctionne, nous pouvons vous l’assurer.
Et pour un meilleur résultat, vous trouverez aussi dans cetEt pour un meilleur résultat, vous trouverez aussi dans cet 
ouvrage des recettes et des conseils qui vous aiderontouvrage des recettes et des conseils qui vous aideront 
dans cette démarche.dans cette démarche. 
Mais si votre objectif est de perdre du poids et de « cramerMais si votre objectif est de perdre du poids et de « cramer 
le gras », ces séances ne suffiront pas, poursuivez avecle gras », ces séances ne suffiront pas, poursuivez avec 
notre méthode T12S.notre méthode T12S.
Alors… à vous de jouer !Alors… à vous de jouer !
Jessica & AurélieJessica & Aurélie
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[image: ]Que vous soyez sportive ou pas, ce programme de renforcement musculaire estQue vous soyez sportive ou pas, ce programme de renforcement musculaire est 
pour vous ! Nos séances sont courtes, intenses… et 100 % efficaces pour retrouverpour vous ! Nos séances sont courtes, intenses… et 100 % efficaces pour retrouver 
un ventre plat, pour de bon. La méthode est simple : il suffit de suivre les exercicesun ventre plat, pour de bon. La méthode est simple : il suffit de suivre les exercices 
proposés, déclinés en 4 séances.proposés, déclinés en 4 séances. 
PROGRAMME 
VENTRE PLAT, 
MODE D’EMPLOI
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[image: ]Pour chaque exercice, nous vous proposons des options de niveau facile, intermé-Pour chaque exercice, nous vous proposons des options de niveau facile, intermé-
diaire et difficile, afin que vous progressiez à votre rythme. Le plus important estdiaire et difficile, afin que vous progressiez à votre rythme. Le plus important est 
de vous donner à fond, tout en respectant les limites de votre corps !de vous donner à fond, tout en respectant les limites de votre corps !
Concrètement, pendant 4 semaines, vous allez devoir faire chaque cours dansConcrètement, pendant 4 semaines, vous allez devoir faire chaque cours dans 
l’ordre une fois par semaine, soit 4 cours au total. Par exemple :l’ordre une fois par semaine, soit 4 cours au total. Par exemple :
•• Lundi : Taille fine.Lundi : Taille fine.
•• Mardi : Pilates fitness.Mardi : Pilates fitness.
•• Jeudi : Abdos profonds.Jeudi : Abdos profonds.
•• Samedi : Power abdos.Samedi : Power abdos.
ÀÀ vos baskets… C’est parti pour 4 semaines d’entraînement pour un ventre plat !vos baskets… C’est parti pour 4 semaines d’entraînement pour un ventre plat !
SÉANCE 1SÉANCE 1
Taille fine
Cette première séance, qui allie desCette première séance, qui allie des 
mouvements doux et d’autres plusmouvements doux et d’autres plus 
engageants, fait particulièrement tra-engageants, fait particulièrement tra-
vailler le transverse (voir p. 140)… Unevailler le transverse (voir p. 140)… Une 
des clés essentielles pour obtenir undes clés essentielles pour obtenir un 
ventre plat. Quant à la taille fine, vousventre plat. Quant à la taille fine, vous 
l’obtiendrez surtout en travaillant lesl’obtiendrez surtout en travaillant les 
obliques (voir p. 140) !obliques (voir p. 140) !
SÉANCE 2SÉANCE 2
Pilates fitnes
Ce programme fait appel aux tech-Ce programme fait appel aux tech-
niques du Pilates. Cette disciplineniques du Pilates. Cette discipline 
permet de renforcer les muscles pro-permet de renforcer les muscles pro-
fonds en utilisant des mouvementsfonds en utilisant des mouvements 
lents et une respiration particulière. Onlents et une respiration particulière. On 
travaillera ici le transverse en activanttravaillera ici le transverse en activant 
le périnée (voir p. 12) et en restant enle périnée (voir p. 12) et en restant en 
permanence à l’écoute de ses sensa-permanence à l’écoute de ses sensa-
tions corporelles.tions corporelles.
SÉANCE 3SÉANCE 3
Abdo profond
Cette séance est conçue pour ren-Cette séance est conçue pour ren-
forcer de manière très forte la sangleforcer de manière très forte la sangle 
abdominale, et ainsi vous protégerabdominale, et ainsi vous protéger 
des blessures musculaires qui peuventdes blessures musculaires qui peuvent 
vous guetter dans votre quotidien. Ellevous guetter dans votre quotidien. Elle 
combine gainage, étirement de lacombine gainage, étirement de la 
colonne vertébrale, travail profond ducolonne vertébrale, travail profond du 
transverse et propose de nombreusestransverse et propose de nombreuses 
options pour vous permettre de pro-options pour vous permettre de pro-
gresser à votre rythme.gresser à votre rythme.
SÉANCE 4SÉANCE 4
Power abdo
Cette séance est parfaite pour vousCette séance est parfaite pour vous 
mettre au défi. Elle est en grande partiemettre au défi. Elle est en grande partie 
basée sur le gainage, ce qui vousbasée sur le gainage, ce qui vous 
aidera à mieux ressentir l’intensité deaidera à mieux ressentir l’intensité de 
la contraction des différents muscles.la contraction des différents muscles. 
Diverses options vous permettront deDiverses options vous permettront de 
doser l’effort en fonction de votre res-doser l’effort en fonction de votre res-
senti et de progresser au fil des jours !senti et de progresser au fil des jours !
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[image: ]LE PÉRINÉE, 
C’EST LA CLÉ !
U peu d’anatomie…
Le périnée est la zone située entre leLe périnée est la zone située entre le 
pubis et le coccyx : il forme une sortepubis et le coccyx : il forme une sorte 
de hamac qui soutient les organesde hamac qui soutient les organes 
internes. Il permet le maintien de tousinternes. Il permet le maintien de tous 
les organes du bas-ventre et sa toni-les organes du bas-ventre et sa toni- 
cité : il est donc très important pour decité : il est donc très important pour de 
nombreuses fonctions, notamment lanombreuses fonctions, notamment la 
bonne continence urinaire et anale.bonne continence urinaire et anale.
De par notre position de bipède, ceDe par notre position de bipède, ce 
« plancher pelvien » est soumis à une« plancher pelvien » est soumis à une 
pression constante, encore accentuéepression constante, encore accentuée 
lorsque l’on porte des objets lourds, quelorsque l’on porte des objets lourds, que 
l’on tousse, que l’on éternue… ou lors del’on tousse, que l’on éternue… ou lors de 
certains efforts sportifs. Cette pressioncertains efforts sportifs. Cette pression 
est surtout due à l’action du grand droitest surtout due à l’action du grand droit 
(voir p. 140).(voir p. 140).
Comment en prendre soi ?
Lors de vos séances de sport, il estLors de vos séances de sport, il est 
absolument essentiel de veiller à ne pasabsolument essentiel de veiller à ne pas 
exercer une pression trop forte sur leexercer une pression trop forte sur le 
périnée. Pour cela, vous devez avoir unepérinée. Pour cela, vous devez avoir une 
respiration et une posture adaptées.respiration et une posture adaptées.
Il est conseillé d’adopter une respirationIl est conseillé d’adopter une respiration 
abdominale et profonde, qui s’orga-abdominale et profonde, qui s’orga-
nise suivant ce principe : à l’inspiration,nise suivant ce principe : à l’inspiration, 
le ventre se gonfle et, à l’expiration, ille ventre se gonfle et, à l’expiration, il 
se dégonfle complètement, mais sansse dégonfle complètement, mais sans 
forcer.forcer. 
En ce qui concerne la posture, il est trèsEn ce qui concerne la posture, il est très 
important d’éviter les positions cam-important d’éviter les positions cam-
brées et de penser à contracter le péri-brées et de penser à contracter le péri-
née avant tout effort, pour éviter quenée avant tout effort, pour éviter que 
les muscles abdominaux, en repous-les muscles abdominaux, en repous-
sant les viscères vers le bas, exercentsant les viscères vers le bas, exercent 
sur lui une pression excessive qui pour-sur lui une pression excessive qui pour-
rait le distendre.rait le distendre.
Engager l périnée, 
ça veut dire quoi ?
Tout au long des exercices, nous vousTout au long des exercices, nous vous 
dirons souvent qu’il faut « contracter »dirons souvent qu’il faut « contracter » 
ou « engager » le périnée. Concrè-ou « engager » le périnée. Concrè-
tement, cela signifie que vous deveztement, cela signifie que vous devez 
exercer une action sur les muscles duexercer une action sur les muscles du 
périnée pour le rendre tonique. Si celapérinée pour le rendre tonique. Si cela 
vous semble flou, imaginez que vousvous semble flou, imaginez que vous 
devez lutter contre une envie de fairedevez lutter contre une envie de faire 
pipi ou retenir un gaz. Ou encore quepipi ou retenir un gaz. Ou encore que 
vous remontez une fermeture éclairvous remontez une fermeture éclair 
imaginaire qui irait de votre anus àimaginaire qui irait de votre anus à 
votre nombril.votre nombril.
LA GROSSESSE ET LE PÉRINÉE
La grossesse est un moment de la vie où le périnée est mis à rudeLa grossesse est un moment de la vie où le périnée est mis à rude 
épreuve, à cause du poids de l’utérus et de l’action des hormonesépreuve, à cause du poids de l’utérus et de l’action des hormones 
de grossesse qui rendent les tissus plus relâchés. Les modificationsde grossesse qui rendent les tissus plus relâchés. Les modifications 
du corps, la cambrure du bas du dos et le poids pris en peu dedu corps, la cambrure du bas du dos et le poids pris en peu de 
temps forcent également sur le plancher pelvien.temps forcent également sur le plancher pelvien. 
Il est donc important, après l’accouchement, de travailler le périnéeIl est donc important, après l’accouchement, de travailler le périnée 
en douceur pour lui redonner toute son élasticité et toute sa force.en douceur pour lui redonner toute son élasticité et toute sa force. 
Il est essentiel de commencer cette rééducation avec un professionnelIl est essentiel de commencer cette rééducation avec un professionnel 
(kinésithérapeute ou sage-femme), avant de reprendre toute pratique(kinésithérapeute ou sage-femme), avant de reprendre toute pratique 
sportive.sportive.
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[image: ]LES POSTURES 
NEUTRES
Qu’est-ce que c’est ?
On appelle « postures neutres » lesOn appelle « postures neutres » les 
bonnes postures qui servent de basebonnes postures qui servent de base 
aux exercices. De manière générale,aux exercices. De manière générale, 
elles consistent en un bon aligne-elles consistent en un bon aligne-
ment du corps et une juste répartitionment du corps et une juste répartition 
des forces pour éviter d’exercer desdes forces pour éviter d’exercer des 
contraintes douloureuses sur le sque-contraintes douloureuses sur le sque-
lette et les muscles.lette et les muscles.
Debout
Il est important de garder sa cambrureIl est important de garder sa cambrure 
naturelle. Pour la trouver, pliez légère-naturelle. Pour la trouver, pliez légère-
ment vos genoux et faites bouger votrement vos genoux et faites bouger votre 
bassin d’avant en arrière, sans réfléchir,bassin d’avant en arrière, sans réfléchir, 
mécaniquement. Effectuez plusieursmécaniquement. Effectuez plusieurs 
allers-retours, en étirant la colonneallers-retours, en étirant la colonne 
vertébrale le plus possible, et reve-vertébrale le plus possible, et reve-
nez au centre dans une position qu’onnez au centre dans une position qu’on 
appellera « neutre », c’est-à-dire ni tropappellera « neutre », c’est-à-dire ni trop 
en avant ni trop en arrière. Dans cetteen avant ni trop en arrière. Dans cette 
posture, les cervicales, le bassin et lesposture, les cervicales, le bassin et les 
chevilles sont alignés.chevilles sont alignés.
Allongée sur le do
Pour trouver le bon étirement du ventrePour trouver le bon étirement du ventre 
avec l’alignement naturel de votreavec l’alignement naturel de votre 
colonne vertébrale, vous devez d’abordcolonne vertébrale, vous devez d’abord 
sentir votre sacrum contre le tapis. Poursentir votre sacrum contre le tapis. Pour 
trouver votre position neutre, inspirez ettrouver votre position neutre, inspirez et 
dirigez votre pubis vers le sol (vous êtesdirigez votre pubis vers le sol (vous êtes 
alors cambrée et sur le bas de votrealors cambrée et sur le bas de votre 
sacrum), puis expirez et amenez votresacrum), puis expirez et amenez votre 
pubis vers votre poitrine (vous plaquezpubis vers votre poitrine (vous plaquez 
alors vos lombaires sur le sol). En fai-alors vos lombaires sur le sol). En fai-
sant ainsi plusieurs allers-retours, voussant ainsi plusieurs allers-retours, vous 
trouverez la bonne position « neutre »,trouverez la bonne position « neutre », 
ni trop cambrée ni trop plaquée.ni trop cambrée ni trop plaquée.
À quatre pae
Dans cette position dite du « quatreDans cette position dite du « quatre 
pattes classique », les mains sont pla-pattes classique », les mains sont pla-
cées sous les épaules, et les genouxcées sous les épaules, et les genoux 
sous le bassin. Le dos est plat et biensous le bassin. Le dos est plat et bien 
aligné, du crâne au coccyx.aligné, du crâne au coccyx.
DeboutDebout ÀÀ plat dosplat dos
ÀÀ quatre pattesquatre pattes
13
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L’AUTO
GRANDISSEMENT !
Mai pour quoi faire ?
L’« autograndissement », c’est un motL’« autograndissement », c’est un mot 
magique qui vous permet d’adop-magique qui vous permet d’adop-
ter naturellement une bonne posture,ter naturellement une bonne posture, 
bénéfique pour votre souplesse, votrebénéfique pour votre souplesse, votre 
maintien et qui sollicite bien tous vosmaintien et qui sollicite bien tous vos 
muscles.muscles.
Comment le réussir ?
En position debout, assurez-vous deEn position debout, assurez-vous de 
bien répartir votre poids sur toute labien répartir votre poids sur toute la 
plante de vos pieds. Repoussez-vous duplante de vos pieds. Repoussez-vous du 
sol tout en étirant votre tête vers le ciel,sol tout en étirant votre tête vers le ciel, 
bassin positionné avec le sacrum versbassin positionné avec le sacrum vers 
le bas, dos étiré vers le haut. La cagele bas, dos étiré vers le haut. La cage 
thoracique est au repos. Elle s’ouvrethoracique est au repos. Elle s’ouvre 
latéralement sur l’inspiration et selatéralement sur l’inspiration et se 
referme naturellement sur l’expiration.referme naturellement sur l’expiration. 
Les omoplates et les épaules tombentLes omoplates et les épaules tombent 
tranquillement vers le bas. Le mentontranquillement vers le bas. Le menton 
forme un angle droit avec les cervi-forme un angle droit avec les cervi-
cales, le regard fixe l’horizon.cales, le regard fixe l’horizon.
E mouvement
Entraînez-vous à marcher en vousEntraînez-vous à marcher en vous 
autograndissant à chaque pas, toutautograndissant à chaque pas, tout 
en gardant une nuque souple, maisen gardant une nuque souple, mais 
toujours dans le prolongement de latoujours dans le prolongement de la 
colonne. Vous devez avoir l’air naturel...colonne. Vous devez avoir l’air naturel... 
jamais coincé ! Pour le vérifier, essayezjamais coincé ! Pour le vérifier, essayez 
de vous arrêter quelques secondes ende vous arrêter quelques secondes en 
équilibre sur une jambe après quelqueséquilibre sur une jambe après quelques 
pas. Si vous y arrivez, c’est que votrepas. Si vous y arrivez, c’est que votre 
pied repousse activement le sol : vouspied repousse activement le sol : vous 
effectuez un bon autograndissement !effectuez un bon autograndissement !
NE NÉGLIGEZ PAS 
LES ÉTIREMENTS !
En fin de séance, il est très important deEn fin de séance, il est très important de 
détendre le corps et de venir étirer lesdétendre le corps et de venir étirer les 
muscles qui ont été sollicités (et se sontmuscles qui ont été sollicités (et se sont 
donc contractés). Nous vous proposonsdonc contractés). Nous vous proposons 
trois options, que vous pourrez utiliser tourtrois options, que vous pourrez utiliser tour 
à tour à la fin de chaque séance.à tour à la fin de chaque séance.
OPTION 1OPTION 1
Commencez par un autograndissementCommencez par un autograndissement 
à genoux, pour étirer le transverse, puisà genoux, pour étirer le transverse, puis 
continuez par des inclinaisons de bustecontinuez par des inclinaisons de buste 
à droite et à gauche, pour étirer lesà droite et à gauche, pour étirer les 
obliques. Remontez ensuite en postureobliques. Remontez ensuite en posture 
neutre debout en déroulant lentementneutre debout en déroulant lentement 
le dos. Faites rouler les épaules et ter-le dos. Faites rouler les épaules et ter-
minez par un autograndissement.minez par un autograndissement.
OPTION 2OPTION 2
Allongez-vous sur le dos, bras tendusAllongez-vous sur le dos, bras tendus 
au-delà de la tête. Soyez attentiveau-delà de la tête. Soyez attentive 
à votre souffle qui est en train de seà votre souffle qui est en train de se 
calmer. Respirez tranquillement par lecalmer. Respirez tranquillement par le 
nez et félicitez-vous de tout ce que vousnez et félicitez-vous de tout ce que vous 
venez de faire. Ramenez les genoux à lavenez de faire. Ramenez les genoux à la 
poitrine et massez-vous agréablementpoitrine et massez-vous agréablement 
le bas du dos en effectuant de petitesle bas du dos en effectuant de petites 
rotations, mains sur les genoux.rotations, mains sur les genoux. 
Puis venez en position assise, genouxPuis venez en position assise, genoux 
fléchis devant vous, pieds au sol. Posezfléchis devant vous, pieds au sol. Posez 
vos mains sur vos genoux, puis souf-vos mains sur vos genoux, puis souf-
flez en arrondissant le dos et en enga-flez en arrondissant le dos et en enga-
geant le centre, inspirez en allongeantgeant le centre, inspirez en allongeant 
le dos, poitrine vers l’avant (répétez cetle dos, poitrine vers l’avant (répétez cet 
enchaînement 3 fois).enchaînement 3 fois). 
Pour terminer, remontez en positionPour terminer, remontez en position 
debout en déroulant lentement la colonnedebout en déroulant lentement la colonne 
vertébrale, et faites 2 autograndissements,vertébrale, et faites 2 autograndissements, 
mains jointes au-dessus de la tête.mains jointes au-dessus de la tête.
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Allongez-vous sur le dos. Ramenez lesAllongez-vous sur le dos. Ramenez les 
genoux vers la poitrine et faites unegenoux vers la poitrine et faites une 
torsion du corps vers la gauche puistorsion du corps vers la gauche puis 
vers la droite.vers la droite.
Ramenez les deux genoux vers la poi-Ramenez les deux genoux vers la poi-
trine, puis remontez en position assise,trine, puis remontez en position assise, 
en posant les pieds au sol.en posant les pieds au sol. 
Sur l’expir, faites un dos rond en tenantSur l’expir, faites un dos rond en tenant 
vos genoux avec vos mains. Sur l’inspir,vos genoux avec vos mains. Sur l’inspir, 
grandissez-vous en ouvrant la poitrine.grandissez-vous en ouvrant la poitrine. 
Recommencez.Recommencez. 
Basculez vers l’avant, relevez-vous enBasculez vers l’avant, relevez-vous en 
gardant vos mains au sol pour étirergardant vos mains au sol pour étirer 
l’arrière des cuisses. Pliez vos jambesl’arrière des cuisses. Pliez vos jambes 
et déroulez doucement la colonne ver-et déroulez doucement la colonne ver-
tébrale, la tête en dernier. Autogran-tébrale, la tête en dernier. Autogran-
dissez-vous. Puis faites 2 étirementsdissez-vous. Puis faites 2 étirements 
latéraux en vous inclinant, un braslatéraux en vous inclinant, un bras 
au-dessus de la tête.au-dessus de la tête.
Option 1Option 1
Option 2 deboutOption 2 debout
Option 2 allongéeOption 2 allongée
Option 3Option 3
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SÉANCE 1
• 
Debout en posture neutre, pieds écartés à la largeur des épaules, inclinez leDebout en posture neutre, pieds écartés à la largeur des épaules, inclinez le 
buste vers la gauche en soufflant, en levant le bras droit le long de l’oreillebuste vers la gauche en soufflant, en levant le bras droit le long de l’oreille 
et en laissant la main gauche venir devant la hanche droite. Revenez à laet en laissant la main gauche venir devant la hanche droite. Revenez à la 
verticale en inspirant.verticale en inspirant.
• 
Faites de même en vous inclinant vers la droite et en inversant le place-Faites de même en vous inclinant vers la droite et en inversant le place-
ment des bras : bras gauche levé le long de l’oreille et main droite devant lament des bras : bras gauche levé le long de l’oreille et main droite devant la 
hanche gauche. Revenez à la verticale.hanche gauche. Revenez à la verticale. 
• 
Répétez ce mouvement 4 fois (2 fois de chaque côté, en alternant).Répétez ce mouvement 4 fois (2 fois de chaque côté, en alternant).
• 
Au cinquième mouvement, gardez le buste incliné quelques instants et faitesAu cinquième mouvement, gardez le buste incliné quelques instants et faites 
une expiration forcée.une expiration forcée.
h NOMBRE DE RÉPÉTITIONS
15 répétitions de la séquence (qui comprend 5 mouvements) en changeant de15 répétitions de la séquence (qui comprend 5 mouvements) en changeant de 
côté pour l’expiration forcée.côté pour l’expiration forcée.
Les conseils du coach
• À chaque expiration forcée, pincez la bouche comme si vous souffliez dans• À chaque expiration forcée, pincez la bouche comme si vous souffliez dans 
un sifflet, pour bien diriger l’air vers l’avant et avoir une respiration active.un sifflet, pour bien diriger l’air vers l’avant et avoir une respiration active.
• Pendant toute la série, veillez à rétroverser le bassin en amenant le pubis vers• Pendant toute la série, veillez à rétroverser le bassin en amenant le pubis vers 
le nombril et à engager le périnée.le nombril et à engager le périnée.
exercice
1.
INCLINAISONS 
DE BUSTE
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