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 [image: ]LE GAINAGE,
KÉSAKO ? 
Un type d’entraînement 
principalement utilisé pour 
RENFORCER 
LA SANGLE 
ABDOMINALE.
JE FAIS DU GAINAGE 
= 
JE FAIS DES ABDOS
 
Oui, mais pas que!
LE GAINAGE EST
UNE TECHNIQUE 
que l’on peut utiliser pour 
renforcer la totalité de 
son corps de manière 
harmonieuse.
LA SANGLE ABDOMINALE 
ne doit pas être le centre de vos 
préoccupations, mais un maillon d’une 
chaîne qu’il faut entretenir dans sa 
globalité. Ne parlons-nous pas de 
«maillon faible»?
ENTRAÎNEMENT 
COMPRIS ENTRE 
1 ET 30 MINUTES.
RÉALISABLE 
DE LA
 
NAISSANCE 
À 100 ANS, 
VOIRE PLUS
 !
À FAIRE SEULE OU 
ENTRE COPINES
 
pour la motivation et 
les challenges.
UN EXCELLENT 
COMPLÉMENT
 
à une autre 
activité physique.
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LA CONTRACTION 
CONCENTRIQUE
Durant cette contraction (en mouvement), 
vous raccourcissez la distance entre deux 
insertions d’un muscle (le biceps se contracte 
en rapprochant l’avant-bras du bras).
LA CONTRACTION
EXCENTRIQUE
Durant cette contraction (en mouvement), 
vous e ectuez l’inverse de la précédente, à 
savoir le muscle se contracte mais cette fois-ci 
en éloignant la distance entre deux insertions 
(les muscles de la cuisse se contractent durant 
la descente d’une côte pour freiner le mouve-
ment et éviter ainsi de dévaler la pente).
LA CONTRACTION
ISOMÉTRIQUE
Durant cette contraction (en statique), la 
contraction musculaire ne génère pas de 
mouvement, mais le stabilise (la planche pour 
renforcer les abdominaux en est le meilleur 
exemple). C’est cette dernière que nous allons 
étudier au ﬁ l des pages.
LES DIFFÉRENTES
CONTRACTIONS
2
1
3
KÉSAKO ?
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LES P’TITES ASTUCES
MOINS DE TENSION SUR LES ARTICULATIONS
PLUS SÉCURISANT POUR LES FEMMES EN SURPOIDS
MOINS DE PRESSION SUR LE PLANCHER PELVIEN
PAS DE MOUVEMENT: FACILITÉ
PLUS DE CONCENTRATION SUR SON EXERCICE
PAS DE MOUVEMENT, PAS DE PROGRÈS
Ne vous ﬁez pas à tous les ragots !
Ce n’est pas parce que le gainage est moins visible 
dans les clubs qu’il n’est pas ecace! 
Cette technique est comme toutes les autres : utilisée intelligemment, 
elle vous apportera de très bons résultats.
POURQUOI CE LIVRE 
EST FAIT POUR MOI ?
Le gainage a souvent été réduit à son plus simple exrcice: 
la planche pour les abdos. Ce type de contraction est très intéresant 
pour renfrcer la totalité du crps.
PAS DE MOUVEMENT





 [image: ]  5
KÉSAKO ?
LE GAINAGE, POURQUOI ?
L’un des objectifs majeurs du gainage est de renfrcer les muscles soutenant 
les viscères et protégeant la colne vertébrale: la sangle abdominale.
les raisons :
Ce groupe de muscles n’a pas besoin d’être travaillé 
sans cesse en direct. Pourquoi?
Tout simplement parce qu’il est sollicité dans la 
totalité des exercices proposés dans cet ouvrage 
ainsi que dans ceux que vous pourrez découvrir 
par vous-même, voire inventerez au ﬁl du temps.
l’exercice 
des squats/fentes ?
La sangle se contracte pour 
ne pas cambrer votre dos.
La sangle 
abdominale se 
contracte pour 
maintenir votre 
dos droit.
La sangle abdominale se 
contracte pour maintenir 
votre basin stable.
l’exercice 
des  pompes ?
l’exercice 
des adducteurs ?
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GAINAGE POUR QUI ?
CETTE
MÉTHODE
VOUS
CONVIENT !
Durant des décennies, le travail du gainage 
était principalement utilisé par les kiné-
sithérapeutes ou spécialistes plus ou moins 
proches de pathologies ostéo-articulaires, 
tendineuses ou musculaires.
Le gainage s’est bien démocratisé et fait à 
présent partie de tous les entraînements.
Que vous soyez:
 En pleine forme physique
 Mince 
 En surpoids
 En obésité de type I, II ou III
 Adolescente
 Ménopausée
 Âgée
 Arthrosique*
 Cardiaque*
 Asthmatique*…
*Demandez le feu vert à votre médecin.
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gainage = Abdos ?
Comme mentionné plus haut, le gainage ne se 
résume pas qu’aux abdos! À travers ce livre vous 
découvrirez une multitude d’exercices pour ren-
forcer et augmenter votre forme physique.
De manière globale chaque exercice réalisé en 
mouvement peut être transformé en exercice sta-
tique. Il su  t simplement de le stopper au beau 
milieu d’une contraction et de maintenir la position 
durant xsecondes, et le tour est joué!
À présent des milliers d’exercices s’o rent à vous 
pour galber et transformer votre corps!
gainage = 
un truc de fille ?
Même si nous l’entendons de moins en moins, le 
gainage reste pour beaucoup (surtout dans la tête 
des hommes) un «truc de ﬁ lle». L’exercice est une 
contraction complexe et très physique, qui fait 
transpirer, pas un petit pas de danse improvisé !
N’OUBLIEZ JAMAIS QUE 
GAINAGE NE SIGNIFIE 
PAS FA-CI-LI-TÉ !
GAINAGE = ?
KÉSAKO ?





 [image: ]8
gainage = c’est bon
pour les retraités
Si c’était le cas, la moyenne d’âge des élèves ne serait pas 
aussi basse!
Il ne faut pas confondre exercice immobile et simplicité.
Prenons l’exemple d’un des exercices les plus connus et 
e  caces: le squat (génuﬂ exion).
Il peut être e ectué:
•
 En classique (ﬂ exion-extension)
•
 Avec ou sans poids
•
 En statique (gainage)
•
 En stato-dynamique (j’e ectue un saut durant l’extension)
•  
En faible amplitude (cuisses parallèles au sol en montant 
et en descendant de 10 centimètres)
•
 En contre-résistance (une amie appuie sur vos épaules)
Avec toutes ces variantes, vous constatez qu’un même 
exercice peut:
• 
Permettre une prise de volume musculaire
• 
Permettre une perte de poids
• 
Galber vos muscles
• 
Permettre de gagner en force
• 
Dessiner vos muscles
• 
Améliorer votre coordination
•  
Améliorer votre souplesse
•  
Améliorer votre endurance
CHACUN
Y TROUVERA DONC 
SON COMPTE !
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LES P’TITES ASTUCES
La totalité des exrcices 
présentés dans cet ouvrage, 
ceux que vous voyez en sale, 
sur Internet, sont efectués 
sans matériel. Bien évidem
-
ment, chaque mouvemnt peut 
être transfrmé en exrcice 
statique. Cepndant, 
ces exceptions ne peuvent 
être réalisées qu’en sale 
de sprt sur des machines 
de musculation. Nous ne les 
prendrons donc pas en consi
-
dération ici.
OÙ FAIRE MA SÉANCE ?
TOUT COMME  LE GAINAGE, 
LA RÉPONSE EST SIMPLE : 
N’IMPORTE OÙ !
Salon, salle à manger, chambre, salle de bains, 
jardin, plage, parking, garage sont autant 
d’exemples de lieux pour ne pas trouver 
d’excuse du genre «je n’ai pas la place» ou 
«je ne sais pas où faire mes exercices».
KÉSAKO ?
Même les toilettes peuvent être un lieu d’entraînement ! 
Faites votre « petite commission » sans vous asseoir !
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Le matin au réveil
Il sut de se lever quelques minutes plus tôt pour 
réaliser sa séance. Cela donne une super pêche pour 
la journée. Plus éveillée et plus alerte qu’en temps 
normal, vous mettez tous les atouts de votre côté 
à cette heure-là.
Dans la matinée
Après vous être levée tranquillement, avoir pris 
votre petit déjeuner, lu ou écouté les dernières 
infos, vous attaquez du bon pied vos exercices. 
Votre corps a eu le temps de se réveiller et vous 
êtes davantage disposée aux contraintes physiques.
L’heure du déjeuner
La moitié de la journée est déjà derrière vous. Un 
petit déjeuner susamment loin, les neurones opé-
rationnels grâce au travail ou aux tâches familiales. 
Rien de tel qu’une bonne séance d’entraînement à 
cette heure-ci! Cela permet de ne pas gaspiller son 
temps au restaurant, de moins manger et surtout 
de prendre plus conscience de l’importance d’une 
alimentation équilibrée après l’enchaînement de 
vos exercices: ne pas regagner toute l’énergie que 
vous venez de transpirer!
QUAND FAIRE 
MA SÉANCE ?
Il n’y a pas vraiment de timing précis pour efectuer votre sesion. 
Chacun pourra aisément argumenter et convaincre autrui de la faireau moment qui lui convient
 :
L’après-midi
Tout comme la matinée, le repas est loin, la diges-
tion et le fameux «coup de barre» sont passés. Il 
est donc temps de se lever de votre chaise (ou du 
canapé) pour attaquer vos exercices. Votre corps 
est totalement éveillé et ne vous posera aucun 
problème.
En soirée
La majorité des pratiquantes exécutent leur séance 
le soir. Une manière d’évacuer le stress et la fa-
tigue d’une longue journée de travail, quelquefois 
additionnée d’une activité familiale. Rien de tel 
que de faire le plein de force et d’énergie à la salle, 
en extérieur ou simplement en vous isolant dans 
votre chambre, pour un tête-à-tête avec votre 
corps malmené durant la journée.
La nuit
Moins fréquent mais jouable. Une séance de gai-
nage n’est pas une séance où l’on saute dans tous 
les sens. Tout comme son extrême (au saut du lit), 
certaines d’entre vous ne seront pas dérangées 
par le fait d’attaquer 4/5 exercices de gainage 
vers 23heures, entre deux épisodes de leur série 
préférée!
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C’EST 
L’HEURE
 
!
Vous l’avez remarqué, chacune d’entre 
vous se retrouvera dans l’un ou l’autre de 
ces créneaux hraires.
Faites-vous plaisir, et surtout que vos 
séances restent un moment de détente. 
À partir du moment où eles devienent 
une contrainte, eles seront plus néfastes 
que bénéﬁques.
J’atire toutefois votre atention sur 
un créneau qu’il vaut mieux éviter : les 
trente minutes qui suivent l’un de vos 
repas.
Lrs de l’ingestion d’aliments, le sang 
circulant est alrs véhiculé en direction 
des rganes de la digestion: estomac, 
foie, vésicule, intestins, d’où la sensation 
de ralentisemnt et cele d’avoir un peu 
froid (pas obligatoire).
Le crps a ses prirités et la pririté 
n’est pas la digestion, mais le mouvemnt. 
En efectuant votre séance juste après 
votre prise de repas, le sang part en 
premier vers les rganes de la digestion 
MAIS ne reste pas car les muscles sont 
en mouvemnt!
La digestion est donc frtemnt 
ralentie voire inexistante jusqu’à ce que 
la séance de sprt soit terminée.
Cela peut engendrer un inconfrt 
intestinal, des gaz et/ou des nausées si 
votre repas était riche en calries et 
donc dificile à digérer.
mieux vaut 
pré venir  
que guérir !
KÉSAKO ?
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LA GRANDE QUESTION !
Pour toutes, la réponse est simple: ce que vous 
voulez! Les exercices de gainage ne comportent 
pas de mouvement d’amplitude. Il vous appartient 
donc de porter un short (moulant ou non), un 
legging, un jogging, des chaussettes, des baskets, 
un t-shirt en Lycra ou en coton (moulant ou non), 
de la couleur que vous souhaitez (brillant, mat ou 
les deux).
Pour les séances de gainage, nul besoin d’investir 
dans des vêtements techniques qui coûtent une 
fortune (hormis si  c’est une raison de plus pour 
vous motiver!).
UNE SEULE
RÈGLE
Vous sentir bien dans vos baskets, éviter 
de vous saucisoner dans une tenue 
trop serrée pour garder votre liberté 
de mouvemnt.
QUELLE TENUE ?
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LES P’TITES ASTUCES
ALORS,
COMMENT FAIRE ?
EN APNÉE ?
JE RESPIRE
QUAND ?
Heureusement pour nous, non!
Imaginez un exercice à maintenir durant 1 minute.
Comme il n’y a pas de mouvement, il n’y a pas de logique. Respirez comme bon vous 
semble, lentement, rapidement, sur un temps de musique, sur deux, trois…
Une seule règle: RES-PI-REZ!
Question classique dans un exercice avec mouvement.
À ce sujet, il ne faut pas dire «quand est-ce que je respire ?,
mais «quand dois-je inspirer (ou expirer)? »
Le terme «respirer» correspond à une inspiration suivie d’une expiration.
Nous disons par exemple, j’inspire durant la ﬂ exion et j’expire durant l’extension.
Les exercices réalisés en gainage sont statiques.
KÉSAKO ?
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 Les exercices de gainage 
peuvent être réalisés  sans 
échauement préalable.
 Si une ou plusieurs articulations sont sensibles, commencez la 
première série en diminuant l’amplitude (par exemple pour un squat, 
commencez la première avec une demi-ﬂexion et les suivantes, cuisses 
parallèles au sol).
 Les exercices peuvent être 
enchaînés au feeling. Exécutez 
par exemple tous les exercices 
pour le bas du corps, puis ceux de 
la sangle abdominale; ou bien un 
exercice pour la sangle abdominale 
suivi d’un exercice pour les fessiers, 
retour sur la sangle abdominale...
 Enchaînez vos exercices 
par blocs ou en circuit training 
(Cf. plans d’entraînements).
 Avant de savoir courir, il faut 
savoir marcher. Lorsque je vous 
conseille un exercice à réaliser 
entre 15 et 30 secondes, ne foncez 
pas directement à 30. Par expé-
rience, mieux vaut être frustré de 
ne pas en avoir fait assez qu’en 
faire trop par excès de zèle et 
risquer de se faire mal (exercice 
= plaisir et pas contrainte).
COMMENT FAIRE 
MA SÉANCE ?
Après avoir déterminé le moment de la journée le plus propice pour réaliser vos exrcices, 
déﬁnisons les parmètres permetant de faire un entraînemnt dans de bones conditions.
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 Utilisez et programmez votre smartphone, 
tablette ou montre aﬁn d’être précise sur vos 
temps. Généralement nous commençons l’en-
chaînement du compte normalement puis plus 
l’exercice devient intense et/ou fatigant, plus 
les comptes sont miraculeusement accélérés! 
Instinct de survie?
 La surface autour de vous doit permettre une exécution aisée sans 
avoir à esquiver le vase, la tête du petit ou le lampadaire. Une astuce: 
en cas de doute, placez-vous debout à l’endroit où vous souhaitez faire 
votre séance, tendez vos bras sur les côtés; faites un tour sur vous-
même. Si rien n’est tombé, c’est que le lieu est bon!
 Placez-vous sur un tapis ou 
une serviette épaisse pour les 
exercices au sol. Le but est de 
ressentir les muscles sollicités 
et non votre colonne vertébrale 
ou votre bassin écrasé au sol!
KÉSAKO ?
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LES P’TITES ASTUCES
L’enchaînement d’une séance au feeling est une chose, une program-
mation sur 1 semaine, 1 mois, 1 trimestre... en est une autre.
Tenez un journal de bord, soit sur votre ordinateur, soit sur un petit 
bloc-note.
Sur tous les exercices présentés dans cet ouvrage (point de départ) et 
ceux que vous trouverez dans les magazines et sur internet (pour aller 
plus loin et enrichir vos séances), il faudra hiérarchiser la fréquence.
Votre point faible ou votre obsession se situe au niveau de vos hanches? 
Ne faites pas les mêmes exercices à chaque séance pour les hanches. 
Un muscle doit se reposer pour progresser. Durant votre séance, vous 
traumatisez vos muscles, ils régressent. Durant la nuit, vos cellules 
s’activent pour reconstruire ce qui a été sollicité le jour même. Si vous 
stimulez trop souvent et intensément les mêmes muscles, ils n’auront 
pas le temps de récupérer et ne pourront progresser.
Indiquez sur une feuille les zones importantes à vos yeux et celles qui 
sont secondaires. Près de 60/70 % de vos entraînements hebdoma-
daires seront consacrés aux zones sensibles; 20/30 % à celles qui sont 
secondaires et le reste aux zones qui ne méritent qu’une seule attention 
hebdomadaire.
J’ORGANISE 
MA SÉANCE
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Adage complètement faux !
N’oubliez pas que vous régressez durant vos 
séances et progressez durant la nuit. Si les temps de 
récupération ne sont pas respectés, vous stagnerez, 
voire vous vous démotiverez.
Au début, notre motivation dépasse souvent la 
réalité de ce qu’il est possible. Il n’est pas rare de 
voir des pratiquantes commencer un entraînement 
quotidien et stopper net au bout d’un mois.
Construisez des bases solides pour l’avenir.
Le gainage peut en eet être réalisé tous les jours, 
cependant je vous conseille de vous en tenir à trois 
ou quatre séances hebdomadaires.
Construisez 
des  ba ses  
solides pour
l ’a venir.
FRÉQUENCE  
HEBDOMADAIRE
KÉSAKO ?
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LES P’TITES ASTUCES
Si nous considérons qu’un exrcice 
est à faire 4 fois 30 secondes avec 30 secondes de 
récupération entre chaque exrcice, que nous faisons 
5 exrcices durant la séance, cela nous amène à:
5 X 4 X (30’’/ 30’’) = 20 MINUTES.
J’ai volntairemnt pris la moyene de vos futures séances. Sachant que 
certains de vos exrcices ne seront efectués que 15 secondes avec 
30 secondes de récupération et 3 fois pour comencer, ce temps 
pourra descendre à une dizaine de minutes.
En gros, vous comptez entre 12 et 
30 minutes au maximum pour 
chaque séance.
C
O
M
B
I
E
N
D
E
 
T
E
M
P
S
 
?
30’’ D’EXERCICES + 30’’ DE RÉCUPÉRATION = 1 MINUTE 
 1 MINUTE X 4 = 4 MINUTES
4 MINUTES X 5 = 20 MINUTES
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Quand on est seul face à l’entraînement, on trouve 
toujours une bonne raison de repousser à demain 
ce qu’on aurait pu faire aujourd’hui.
Si ces phrases font partie de votre quotidien, pour-
quoi ne pas faire appel à une amie pour sourir à 
deux?
Cela permet de recharger les batteries, de program-
mer des challenges hebdomadaires/mensuels et de 
motiver une copine (voire plus) à sourir avec vous!
De plus, en cas de baisse de forme vous pourrez 
toujours compter sur elle pour vous rebooster et 
atteindre la ﬁn de votre séance.
À DEUX, 
C’EST MIEUX !
Ça fait 
mal
J’en
 
peux  
plus
Si j’en 
fais une 
en moins 
ça ne se 
verra  
pa s
Demain 
je ferai 
mieux
KÉSAKO ?
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Vaste sujet, dont il est beaucoup question depuis 
la sortie d’un ouvrage sur le renforcement de la 
sangle abdominale, qui serait un «massacre».
Prenez un peu de recul et ne tenez pas pour parole 
d’évangile tout ce qui fait sensation.
Il est un fait que renforcer la sangle abdominale à 
l’ancienne en se contorsionnant dans tous les sens 
n’est pas forcément la chose la plus intelligente 
pour dessiner vos tablettes de chocolat.
NON, FAIRE 10 000 ABDOS PAR 
JOUR NE VOUS FERA PAS UN 
VENTRE PLAT ET FERA ENCORE 
MOINS DISPARAÎTRE LE PETIT 
BOURRELET DISGRACIEUX !
La pratique de quelques exrcices
de type dynamique n’a jamis
provoqué 100 % de descente d’rganes.
ET MON PLANCHER
PELVIEN ?
LE POINT
RASSURANT
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Alors quel est le problème?
Le plancher pelvien supporte les viscères, les
organes et est soumis à la pesanteur. Ces muscles 
sont bien évidemment plus faibles que ceux de la 
sangle abdominale cumulé à la pression exercée par 
toute la tuyauterie (intestins & co).
Imaginez un ballon que vous gonﬂ ez avec la bouche. 
Faites un nœud pour le rendre hermétique. À pré-
sent, écrasez-le avec la paume de votre main au 
niveau du nœud. Que se passe-t-il? L’opposé gonﬂ e 
et se dilate.
Lorsque vous e ectuez un exercice pour renfor-
cer votre sangle abdominale, c’est exactement la 
même chose!
Il est impératif de travailler en «hypopressif», 
c’est-à-dire qu’à chaque contraction il faut obli-
gatoirement expirer pour diminuer la pression.
Moins de pression abdominale = plancher pelvien 
content!
CONSEILS
 Que ce soit en mouvemnt ou en gainage, en maintenant une respiration ﬂ uide et cadencée, 
vous diminuerz sensiblemnt la probabilité de fragiliser votre plancher pelvien.
 Si vous avez accouché plusieurs fois par voie naturele ou/et êtes en surpoids ou/et ménopausée, 
demandez à votre médecin ou à votre gynécolgue l’état de santé de votre plancher pelvien.
Dans le cas du gainage, le problème se pose 
moins. Attention, j’ai bien dit «moins» et non 
«pas du tout»!
Le danger d’un exercice d’abdos en mouve-
ment est l’augmentation de la pression lors de 
la contraction.
Gainage = statique donc pas de mouvement. 
Néanmoins, si vous retenez votre respiration 
et comprimez plus ou moins votre abdomen 
vous pouvez fragiliser votre plancher pelvien!
D’où l’importance de maintenir une respiration 
ﬂ uide durant l’exécution de l’exercice.
TRAVAILLEZ EN
HYPOPRESSIF
KÉSAKO ?
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LES P’TITES ASTUCES
COMMENCEZ 
TOUJOURS
 votre 
première série un 
peu plus light que les 
suivantes.
Le renfrcemnt musculaire en gainage 
permet de stimuler diférement tous 
vos groupes musculaires de manière 
sécurisante pour vos articulations. Pour 
être certaine d'utiliser au mieux cet 
ouvrage, gardez en mémoire ceci:
1
LES CONSEILS
D’UN PRO
NE BRÛLEZ PAS 
LES ÉTAPES
 de 
progresion. Augmentez 
la dificulté la semaine 
suivante.
3
INUTILE 
D’ACCÉLÉRER OU 
DE RALENTIR 
VOTRE 
RESPIRATION, 
ele doit être ﬂuide.
ÉCOUTEZ 
VOTRE CORPS.
 
Si l’exrcice est fait 
pour les fesiers, les 
sentez-vous?
AUGMENTEZ 
LA DIFFICULTÉ
 
uniquemnt si vous 
êtes capble de faire 
crrectemnt l’exrcice 
sur au moins 3 séances,
5
4
2
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LES P’TITES ASTUCES
Avant tout, 
FAITES-VOUS 
PLAISIR !
ÉCOUTEZ 
        DE LA MUSIQUE
 
pendant votre séance, cela occupe 
l’esprit et évite de trouver une 
excuse pour arrêter.
NOTEZ VOS 
PROGRÈS
 
aﬁn de vous souvenir 
dans 1 an où vous en 
étiez à vos débuts,
8
LE SPORT C’EST 
BIEN, 
l’alimentation, le 
someil, la gestion du stres, 
c’est encre mieux!
6
BUVEZ 
RÉGULIÈREMENT
 
par petites grgées 
durant votre séance.
LES SÉANCES SONT 
COURTES, 
donc faciles 
à caser dans une journée.
KÉSAKO ?
7
10
9
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Très  fa ible
Très  fa ible
fa ibl e
fa ibl e
mo yen
mo yen
bon
bon
excellent
excellent
- de 20"
- de 20"
20 à 30"
20 à 30"
31" à 1'09"
31" à 1'09"
1'10" à 1'30"
1'10" à 1'30"
+ de 1'30"
+ de 1'30"
TEST DES CUISSES
TEST DES POMPES
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Très  fa ible
fa ibl e
mo yen
bon
excellent
- de 20"
20 à 30"
31" à 1'09"
1'10" à 1'30"
+ de 1'30"
TEST DE LA SANGLE 
ABDOMINALE
RÉSULTATS
Face au sol, en appui sur les avant-bras (coudes sous les épaules) et les orteils, 
votre corps forme une ligne droite. Maintenez la position le plus longtemps 
possible.
J’attire votre attention sur votre classement au vu de 
vos résultats. Ils vous sont propres et reﬂètent un instant 
donné. Ils vous permettent de connaître votre état de 
forme et de force du jour. Le but est de les refaire une 
fois par trimestre, semestre ou année.
Vous ne tenez que 10 secondes en cuisses ? 
Cela n’a aucune importance puisque je peux vous 
certiﬁer que lors de votre prochain test vous serez 
OBLIGATOIREMENT AU-DESSUS.
 DANS VOTRE
 
PROCHAIN TEST, 
VOUS SEREZ 
OBLIGATOIREMENT 
AU-DESSUS.
KÉSAKO ?
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 Zéro  blabla,
ça vous parle ?
 Retrouvez 
dans la même collection
Antistress
Astuces de Mamie
Bikini
Body Sculpt
Brûle-graisse
Cross Training
HIIT
H uil es  essentielles
Minceur
Pila tes
Running
Sans Gluten
Six Packs
Ventre plat
Yoga
Yoga  Minceur
Zéro sucre
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