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 3 piliers pour 
  perdre du poids 
 Je  me  forge  un  mental  d'acier
 Bravo ! Le simple fait que vous ayez ouvert ce livre
 montre que vous avez de   la motivation en vous. Et
 ça, c'est un atout considérable, car le mental est
 l'élément déclencheur de tout. C'est lui qui provo-
quera vos premiers pas vers une nouvelle activité
 physique ou un nouveau mode alimentaire, lui qui
 vous fera envisager le changement. Sans cette moti-
vation qui permet de mettre un pied devant l'autre,
 même quand c'est difficile, vous n'obtiendrez pas
 de transformations durables. Tout devient possible
 si cette volonté d'y arriver s'anime !
 Travailler sa volonté.   La force mentale,   la volonté
 peuvent différer d'une personne à une autre. Personne
 ne naît avec une volonté infaillible. Cette force de
 l'esprit se construit grâce à votre éducation, à votre
 culture et à vos expériences de vie. Vous trouverez
 ici les clés pour renforcer votre motivation. Prenez
 le temps de vraiment essayer, en retenant ceci : tous
 les grands succès débutent avec   la simple décision
  d'essayer. 
 Transformer ses rêves en actions.   Ce sont vos rêves
 de bien-être qui vous donneront des idées d'objec-
tifs. Lorsque ces idées deviendront des actions, vous
 amorcerez votre changement. Ces actions répétées
 deviendront de nouvelles habitudes, et ces habitudes
 votre nouvel ordinaire. Lorsque vous serez arrivé à
 ce stade, votre mode de vie aura bien changé ! Vous
 n'aurez plus besoin de réfléchir pour faire des choix
 sains dans votre vie, votre mode de vie sain sera   la
  normalité. 
 Intro
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 ime à   la mode. Le
  ut simplement de 
  ntation :
 ux le week-end ou
 eux ou trois jours
  sont souvent trop 
  aut des protéines, 
 J'adopte  une  alimentation  s
 Pour perdre du poids, oubliez l'idée de faire le dernier rég
 secret pour parvenir et rester à un poids de forme est to
 manger sainement. Voici les 8 secrets d'une bonne alime
 Préparer soi-même ses repas.   Mettez-vous aux fournea
 le mercredi, par exemple, et cuisinez vos plats pour les d
 suivants. Chassez de votre frigo les plats déjà préparés, ils
 gras, trop sucrés ou trop salés.
 Choisir les bons aliments.   Dans votre assiette, il vous f
 comme   la viande, le poisson, les   laitages, mais elles peuvent être aussi d'ori-
gine végétale. Ensuite, des glucides, qui peuvent provenir des céréales com-
plètes, des fruits ou encore des légumineuses. Vous avez également besoin
 de lipides, que l'on trouve dans les huiles, les noix et les graines, les   laitages,
 mais aussi l'avocat ou les olives. Enfin, n'oubliez pas les légumes, riches en
  fibres et vitamines. 
 Bien doser les quantités.   Avec des portions justes, vous favorisez   la perte
 de poids et préservez votre santé. Voici quelques repères : une portion de
 protéines correspond à   la paume de votre main. Une portion de glucides
 équivaut à votre poing fermé. Une portion de légumes correspond à deux
 poings. Enfin, une portion de lipides équivaut au volume des deux dernières
 phalanges de l'index et du majeur réunis.
 Faire 5 repas par jour.   Si votre système digestif est en marche toute   la
 journée, vous dépensez plus d'énergie, et donc vous brûlez un max de ca-
lories. Un petit déjeuner, une collation, un déjeuner, un goûter et un dîner
 par jour : pas plus !
 Manger à heure fixe.   Ne voyant pas le repas arriver, votre organisme pense
 qu'il est nécessaire de stocker davantage d'énergie lors du prochain apport
 afin de ne pas subir de manque.
 Varier l'apport en glucides.   Alternez les jours riches en glucides avec les
 jours pauvres en glucides. Dans un cas, vous augmentez votre métabolisme,
 et le lendemain, vous puisez dans vos réserves pour maintenir votre méta-
bolisme à niveau, donc vous brûlez beaucoup de calories.
 S'offrir un cheat meal chaque semaine.   L'idée est d'éviter de ressentir de
 la frustration et que vos écarts restent sous contrôle.
 Boire de l'eau, de l'eau et encore de l'eau !   Vous avez sûrement entendu
 qu'il faut boire 1,5 l d'eau par jour, mais il faut prendre en compte votre gabarit
 (0,033 l x votre poids en kilos).
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  Vous vou 
  bucco-de 
  l'entreten 
  quotidien 
  March 
  réveil 30 
  sentirez m
  Les ét 
 Je  booste  mon  activité  physique
 s brossez les dents deux fois par jour pour une bonne hygiène
 ntaire ? Eh bien, c'est   la même chose pour votre corps : pour
 ir et le garder en forme, vous devez avoir une activité physique
 ne. Voici vos cinq missions bien-être quotidiennes :
 er 30 minutes chaque matin avant le Petit déjeuner.   Réglez votre
 minutes plus tôt et sortez faire une marche active. Vous vous
 otivé et échauffé pour les 4 missions à venir.
 irements.   Ils permettent d'améliorer votre posture et d'avoir
 moins mal au dos, mais aussi de mieux récupérer après une séance de
 sport. Effectuez une série d'étirements de 5 à 10 minutes le matin, le soir
 avant de vous coucher et à   la fin de chaque entraînement.
 L'entraînement du jour (EDJ).   C'est à cette étape que vous allez vous
 forger des muscles d'acier ! L'EDJ est un entraînement court à réaliser
 chaque jour ! Effectué à haute intensité, il stimule au maximum votre mé-
tabolisme pendant et après l'effort. N'allez pas trop lentement, mais pas
 trop vite non plus pour ne pas vous retrouver à bout de souffle après 30
 secondes d'effort. Il existe différents types d'entraînements (cf. encadré).
 Le « cardio booster ».   Je recommande le   running. Mais   la marche,
 la course, le cyclisme,   la natation, le roller, le ski de fond sont de bons
 exemples de cardio. En ce qui concerne   la durée, allez-y pro-gre-ssi-ve-
ment ! Je préfère que vous commenciez par 5 minutes tous les jours que
 20 minutes tous les 3 jours.
 Le repos.   Après l'effort, le réconfort ! Se reposer fait partie de nos besoins
 physiologiques, tout comme manger, boire ou respirer !
 Intro
 4


[image: ]  Vous vou 
  bucco-de 
  l'entreten 
  quotidien 
 s brossez les dents deux fois par jour pour une bonne hygiène
 ntaire ? Eh bien, c'est   la même chose pour votre corps : pour
 ir et le garder en forme, vous devez avoir une activité physique
 ne. Voici vos cinq missions bien-être quotidiennes :





[image: ]




[image: ]




[image: ]  Vous vou 
  bucco-de 
  l'entreten 
  quotidien 
  March 
  réveil 30 
  sentirez m
  Les ét 
 s brossez les dents deux fois par jour pour une bonne hygiène
 ntaire ? Eh bien, c'est   la même chose pour votre corps : pour
 ir et le garder en forme, vous devez avoir une activité physique
 ne. Voici vos cinq missions bien-être quotidiennes :
 er 30 minutes chaque matin avant le Petit déjeuner.   Réglez votre
 minutes plus tôt et sortez faire une marche active. Vous vous
 otivé et échauffé pour les 4 missions à venir.
 irements.   Ils permettent d'améliorer votre posture et d'avoir
 moins mal au dos, mais aussi de mieux récupérer après une séance de





[image: ]  quotidien 
  March 
  réveil 30 
  sentirez m
  Les ét 
 ne. Voici vos cinq missions bien-être quotidiennes :
 er 30 minutes chaque matin avant le Petit déjeuner.   Réglez votre
 minutes plus tôt et sortez faire une marche active. Vous vous
 otivé et échauffé pour les 4 missions à venir.
 irements.   Ils permettent d'améliorer votre posture et d'avoir
 moins mal au dos, mais aussi de mieux récupérer après une séance de





[image: ]  March 
  réveil 30 
  sentirez m
  Les ét 
 er 30 minutes chaque matin avant le Petit déjeuner.   Réglez votre
 minutes plus tôt et sortez faire une marche active. Vous vous
 otivé et échauffé pour les 4 missions à venir.
 irements.   Ils permettent d'améliorer votre posture et d'avoir
 moins mal au dos, mais aussi de mieux récupérer après une séance de
 sport. Effectuez une série d'étirements de 5 à 10 minutes le matin, le soir
 avant de vous coucher et à   la fin de chaque entraînement.





[image: ] L'entraînement du jour (EDJ).   C'est à cette étape que vous allez vous
 forger des muscles d'acier ! L'EDJ est un entraînement court à réaliser
 chaque jour ! Effectué à haute intensité, il stimule au maximum votre mé-
tabolisme pendant et après l'effort. N'allez pas trop lentement, mais pas
 trop vite non plus pour ne pas vous retrouver à bout de souffle après 30
 secondes d'effort. Il existe différents types d'entraînements (cf. encadré).





[image: ] Le « cardio booster ».   Je recommande le   running. Mais   la marche,
 la course, le cyclisme,   la natation, le roller, le ski de fond sont de bons
 exemples de cardio. En ce qui concerne   la durée, allez-y pro-gre-ssi-ve-
ment ! Je préfère que vous commenciez par 5 minutes tous les jours que
 20 minutes tous les 3 jours.





[image: ] Le repos.   Après l'effort, le réconfort ! Se reposer fait partie de nos besoins
 physiologiques, tout comme manger, boire ou respirer !





 4



l
[image: ][image: ]
 4  semaines  pour  être  au  top
 Votre programme s'articule sur quatre semaines et s'avère progressif. Voici
 ce qui vous attend :
 Lors de   la première semaine,   vous allez commencer à vous délester
 de vos excédents en eau et en gras, et ainsi booster votre métabolisme.
 Lors de   la deuxième semaine,   vous allez constater de véritables change-
ments dans votre corps. Je vous montrerai comment modifier ma méthode
 pour qu'elle vous corresponde de manière optimale.
 Lors de   la troisième semaine,   nous chercherons comment booster vos
 rêves et vous donner un maximum d'énergie pour les concrétiser.
 Lors de   la quatrième semaine,   vous serez de plus en plus confiant dans
 vos objectifs physiques. Nous ferons en sorte que votre nouveau mode de
 vie dure pour toujours.
 Pour réaliser votre nouvelle routine, vous allez devoir chaque jour :
 Suivre des entraînements physiques   qui vont changer votre manière
 de bouger. Vous pourrez compléter votre entraînement du jour par une
 séance cardio booster si vous souhaitez accélérer votre perte de poids.
 Adopter de nouvelles recettes,   qui vont vous apprendre à manger
 sainement. Chaque jour, vous trouverez un menu comprenant un petit
 déjeuner, une collation, un déjeuner, un goûter, un dîner.
 Pousser vos réflexions,   qui vont modifier votre relation à   la nourriture,
 la vision que vous avez de votre corps et de votre santé.
 C'est un sacré programme, qui exigera une implication à 100 % de votre
 part. Ce ne sera pas facile tous les jours, car vous devrez quitter votre zone
 de confort, mais vous en sortirez plus fort que jamais !
  Bon courage !
 Pour atteindre votre objectif de perte de poids, voici un programme de
 28 jours qui vous permettra d'obtenir des résultats. Ensuite, ce sera à vous
 d'adopter cette nouvelle routine de vie saine et équilibrée pour garder ce
 corps de rêve que vous aurez réussi à sculpter !
  votre programme 
  de 28 jours 
 5


[image: ]




[image: ]  votre programme 
  de 28 jours 





[image: ] Pour atteindre votre objectif de perte de poids, voici un programme de
 28 jours qui vous permettra d'obtenir des résultats. Ensuite, ce sera à vous
 d'adopter cette nouvelle routine de vie saine et équilibrée pour garder ce
 corps de rêve que vous aurez réussi à sculpter !





[image: ]




[image: ] Votre programme s'articule sur quatre semaines et s'avère progressif. Voici
 ce qui vous attend :
 Lors de   la première semaine,   vous allez commencer à vous délester
 de vos excédents en eau et en gras, et ainsi booster votre métabolisme.





[image: ] Lors de   la deuxième semaine,   vous allez constater de véritables change-
ments dans votre corps. Je vous montrerai comment modifier ma méthode
 pour qu'elle vous corresponde de manière optimale.
 Lors de   la troisième semaine,   nous chercherons comment booster vos
 rêves et vous donner un maximum d'énergie pour les concrétiser.





[image: ] Lors de   la quatrième semaine,   vous serez de plus en plus confiant dans
 vos objectifs physiques. Nous ferons en sorte que votre nouveau mode de
 vie dure pour toujours.
 Pour réaliser votre nouvelle routine, vous allez devoir chaque jour :
 Suivre des entraînements physiques   qui vont changer votre manière
 de bouger. Vous pourrez compléter votre entraînement du jour par une
 séance cardio booster si vous souhaitez accélérer votre perte de poids.





[image: ] Adopter de nouvelles recettes,   qui vont vous apprendre à manger
 sainement. Chaque jour, vous trouverez un menu comprenant un petit
 déjeuner, une collation, un déjeuner, un goûter, un dîner.
 Pousser vos réflexions,   qui vont modifier votre relation à   la nourriture,
 la vision que vous avez de votre corps et de votre santé.
 C'est un sacré programme, qui exigera une implication à 100 % de votre
 part. Ce ne sera pas facile tous les jours, car vous devrez quitter votre zone
 de confort, mais vous en sortirez plus fort que jamais !
  Bon courage !





 5



l
[image: ][image: ][image: ]
  les mouvements 
 de base à maîtriser
 Les  mouvements  de  poussée
 Ces exercices font travailler les pectoraux, les épaules et les triceps. Idéal
 pour retonifier   la poitrine et les bras. Vous travaillerez d'autres muscles en
 même temps. Par exemple, lorsque vous faites des   push-up, vous travaillez
 également toute votre ceinture abdominale !
  >> 
  LE 
  PUSH-UP 
 Mettez-vous à 4 pattes au sol en poussant vos hanches ouvertes
 vers l'avant. Les bras sont tendus, les mains placées sous vos
  épaules. 
 Fléchissez vos bras et amenez votre poitrine en contact avec
 le sol puis repoussez-les pour revenir en position initiale.
 Les points importants   : Votre corps doit être gainé pendant
 tout le mouvement – il doit descendre d'un bloc et remonter
 de   la même manière. Gardez votre sangle abdominale serrée.
 Maintenez les coudes proches du corps. Gardez   la tête en
 position neutre et regardez devant vous.
 La respiration   : Inspirez lors de   la descente et soufflez en re-
 montant. 
  >> 
  LE 
  DIPS 
 Trouvez une surface horizontale à une hauteur située entre le niveau de
 vos genoux et celui de vos hanches. Plus c'est bas, plus le challenge
  sera grand. 
 Tournez le dos à   la surface, placez-y   la paume de vos mains en
 gardant vos doigts orientés vers l'avant et les bras tendus.
 Tendez vos jambes vers l'avant jusqu'à vous retrouver sur
  les talons. 
 Pliez les coudes et descendez les fesses le plus bas
 possible, puis poussez pour remonter.
 Les points importants   : Durant tout le mouvement, votre
 dos doit frôler   la surface. Ne levez pas les hanches.Évitez
 au maximum de vous servir de vos jambes pour vous relever.
 La respiration   : Inspirez sur   la descente et soufflez en remontant.
 Exercices
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  >> 
  LE 
  PUSH PRESS 
 Munissez-vous d'une charge (haltère,   kettle bell)   et tenez-vous debout, les pieds
 écartés de   la   largeur de vos hanches.
 Prenez votre charge à 2 mains et placez-la sous votre menton en maintenant vos
 coudes vers le bas.
 Fléchissez légèrement les genoux et poussez fort sur vos jambes. Cela vous donnera
 un élan pour lever   la charge plus facilement au-dessus de   la tête.
 Redescendez en position initiale.
 Les points importants   : Votre dos doit rester à   la
 verticale tout le temps. Avant de lever   la charge
 au-dessus de   la tête, reculez celle-ci légèrement
 vers l'arrière. Quand vos bras sont tendus au-des-
sus de votre tête, vos jambes doivent aussi être
 tendues. Tirez à nouveau   la tête vers l'arrière avant
 de descendre votre charge.
 La respiration :   Soufflez en montant votre charge
 et inspirez en   la descendant.
  >> 
  L'ARAIGNÉE 
 Asseyez-vous au sol. Pliez les jambes, et posez vos
 pieds à plat et vos mains à plat au sol derrière vous.
 Décollez légèrement les fesses du sol et déplacez-vous
  vers l'avant. 
 Le point important :   Avancez un bras et une jambe
 opposés en même temps.
 La respiration :   Calez votre respiration sur vos impacts
  sur le sol. 
  >> 
  LA MARCHE DE L'OURS 
 Mettez-vous à 4 pattes. Décollez vos genoux du sol et déplacez-vous vers
 l'avant, un bras et une jambe opposés en même temps.
 Le point important :   Votre bassin doit être entièrement devant vos genoux.
 La respiration :   Calez votre respiration sur vos impacts sur le sol.
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  >> 
  LE 
  SWING 
 Debout, les jambes écartées de   la   largeur
 de vos hanches, munissez-vous de votre
 kettle bell   ou de votre haltère. Mettez en
 mouvement votre charge et, vos hanches
 poussées vers l'arrière, fléchissez légè-
rement les genoux pour permettre aux
 épaules de s'avancer légèrement.
 Poussez à présent vos hanches vers l'avant,
 serrez les fesses et tendez les jambes pour
 faire monter votre charge, en tirant avec les bras pour amener   la charge jusqu'au ni-
veau de votre visage, puis   laissez   la gravité faire son travail pour qu'elle redescende en
  position initiale. 
 Les points importants   : C'est l'extension de vos hanches qui propulse votre charge. Vos
 bras accompagnent le mouvement.Contrôlez en permanence votre mouvement en
 serrant les abdominaux. Ne vous   laissez pas entraîner par   la charge en redescendant.
 Gardez votre dos plat.
 La respiration   : Soufflez en élevant votre charge, inspirez lors de   la descente.
 Les  mouvements  de  tirage
 Les exercices basés sur le tirage font travailler le dos, les
 épaules, les avant-bras et les biceps. Surtout, ne pani-
quez pas si vous n'arrivez pas à faire une seule répétition du pull-up, c'est
 souvent le cas ; vous y arriverez petit à petit, grâce à votre perte de poids
 et à votre renforcement musculaire.
  >> 
  LE 
  PULL-UP 
 Trouvez une table stable et solide. Placez-vous sur le dos,   la tête
 sous   la table et le corps en dehors. Saisissez le rebord de   la
 table à deux mains, et tirez pour amener votre visage et
 votre poitrine en contact avec   la table, puis contrôlez
 la descente pour revenir en position initiale.
 Les points importants   : Vous pouvez réaliser cet exer-
cice plus facilement avec un TRX®  ou des anneaux
 de gymnastique. La table doit être assez haute pour
 que vous ayez les bras tendus en   la saisissant.
 Votre corps doit être gainé. N'arrondissez pas, ne cambrez
 pas votre dos et montez le tout en un seul bloc.
 La respiration :   Soufflez en remontant, inspirez en descendant.
 Exercices
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  >> 
  LE SUPERMAN 
 Allongez-vous à plat ventre. Vos jambes sont jointes
 et tendues, vos bras tendus devant vous. Décollez vos
 bras, vos épaules et votre poitrine du sol, ainsi que vos
 pieds et vos genoux le plus haut possible.Redescendez
 le tout au sol.
 Les points importants   : Votre tête reste en position
 neutre, votre regard porte vers le sol. Maintenez vos bras
 tendus le plus proches possible de   la tête.
 La respiration   : Soufflez en montant et inspirez en des-
 cendant. 
  >> 
  LE 
  BICEPS CURL 
 Debout, les jambes écartées de   la   largeur de vos hanches, mu-
nissez-vous d'un haltère dans chacune de vos mains. Fléchissez
 vos bras pour amener vos mains en contact avec vos épaules,
 puis détendez complètement vos bras.
 Les points importants   : Si vous n'avez pas d'haltères, utilisez une
 bouteille d'eau, un sac ou un pack d'eau et travaillez d'abord à
 droite, puis à gauche. Gardez vos coudes collés au corps tout le
 temps du mouvement. Serrez vos abdominaux. Ne tirez pas avec
 votre dos pour vous aider à réaliser le mouvement. Contrôlez
  la descente. 
 La respiration   : Expirez en montant   la charge, inspirez en   la
  descendant. 
  >> 
  LE SDHP (
  SUMO DEADLIFT HIGH PULL 
 )
 Munissez-vous de votre charge et tenez-vous debout, les pieds plus écartés que   la
 largeur de vos épaules, les orteils légèrement orientés vers l'extérieur.
 Poussez vos fesses vers l'arrière et fléchissez légèrement vos jambes pour vous pencher
 vers l'avant et descendre votre charge à hauteur du milieu de vos tibias.
 Redressez-vous complètement en haussant les épaules et en tirant sur vos
 bras de façon dynamique pour amener votre charge jusque
 sous votre menton, puis redescendez.
 Les points importants   : Votre dos doit être plat pendant
 tout le mouvement : sortez   la poitrine et maintenez
 une cambrure lombaire. Votre charge doit se dépla-
cer verticalement et non vers l'avant. Vos coudes
 doivent toujours se situer au-dessus de vos mains.
 En position basse, vos épaules sont légèrement en
 avant de votre charge. Sur   la montée, redressez le
 dos en même temps que vos jambes.
 La respiration   : Soufflez lorsque vous vous redressez,
 et inspirez en descendant.
 9


[image: ]




[image: ] et tendues, vos bras tendus devant vous. Décollez vos
 bras, vos épaules et votre poitrine du sol, ainsi que vos
 pieds et vos genoux le plus haut possible.Redescendez
 neutre, votre regard porte vers le sol. Maintenez vos bras
 La respiration   : Soufflez en montant et inspirez en des-





[image: ] Redressez-vous complètement en haussant les épaules et en tirant sur vos
 bras de façon dynamique pour amener votre charge jusque
 Les points importants   : Votre dos doit être plat pendant





[image: ]  >> 
  LE SUPERMAN 
 Allongez-vous à plat ventre. Vos jambes sont jointes
 et tendues, vos bras tendus devant vous. Décollez vos
 bras, vos épaules et votre poitrine du sol, ainsi que vos
 pieds et vos genoux le plus haut possible.Redescendez
 le tout au sol.
 Les points importants   : Votre tête reste en position
 neutre, votre regard porte vers le sol. Maintenez vos bras
 tendus le plus proches possible de   la tête.
 La respiration   : Soufflez en montant et inspirez en des-
 cendant. 





[image: ]  >> 
  LE 
  BICEPS CURL 
 Debout, les jambes écartées de   la   largeur de vos hanches, mu-
nissez-vous d'un haltère dans chacune de vos mains. Fléchissez
 vos bras pour amener vos mains en contact avec vos épaules,
 puis détendez complètement vos bras.
 Les points importants   : Si vous n'avez pas d'haltères, utilisez une
 bouteille d'eau, un sac ou un pack d'eau et travaillez d'abord à
 droite, puis à gauche. Gardez vos coudes collés au corps tout le
 temps du mouvement. Serrez vos abdominaux. Ne tirez pas avec
 votre dos pour vous aider à réaliser le mouvement. Contrôlez
  la descente. 
 La respiration   : Expirez en montant   la charge, inspirez en   la
  descendant. 





[image: ]  >> 
  LE SDHP (
  SUMO DEADLIFT HIGH PULL 
 )
 Munissez-vous de votre charge et tenez-vous debout, les pieds plus écartés que   la
 largeur de vos épaules, les orteils légèrement orientés vers l'extérieur.
 Poussez vos fesses vers l'arrière et fléchissez légèrement vos jambes pour vous pencher
 vers l'avant et descendre votre charge à hauteur du milieu de vos tibias.
 Redressez-vous complètement en haussant les épaules et en tirant sur vos
 bras de façon dynamique pour amener votre charge jusque
 sous votre menton, puis redescendez.
 Les points importants   : Votre dos doit être plat pendant
 tout le mouvement : sortez   la poitrine et maintenez
 une cambrure lombaire. Votre charge doit se dépla-
cer verticalement et non vers l'avant. Vos coudes
 doivent toujours se situer au-dessus de vos mains.
 En position basse, vos épaules sont légèrement en
 avant de votre charge. Sur   la montée, redressez le
 dos en même temps que vos jambes.
 La respiration   : Soufflez lorsque vous vous redressez,
 et inspirez en descendant.





 9



l
[image: ][image: ][image: ]
  >> 
  LE 
  MOUNTAIN CLIMBER 
 Mettez-vous en position de planche (voir exercice de la planche p. 10). Amenez l'un de vos 
 genoux le plus loin possible vers votre poitrine, sans que votre pied touche le sol. Grâce à
 une petite impulsion, alternez   la position de vos pieds.
 Les points importants   : Votre corps doit rester en position de gainage.Votre tête garde une
 position neutre, votre regard porte vers le sol. Une répétition correspond à un aller-retour
  de chaque pied. 
 La respiration :   Réalisez une action respiratoire sur chaque impact.
  >> 
  LE 
  SIT-UP 
 Allongez-vous sur le dos en collant vos plantes de pieds l'une
 contre l'autre. Touchez le sol avec vos mains derrière   la tête.
 En vous aidant de vos bras, redressez-vous en position assise et
 touchez le sol devant vos pieds avant de revenir en position initiale.
 Les points importants   : Vous pouvez placer une serviette ou un
 coussin derrière vos fesses pour plus de confort. Gardez votre dos
 plaqué au sol. Contrôlez votre descente.   La respiration   : Soufflez en
 remontant en position assise, inspirez en vous allongeant.
 Les  mouvements  d'abdominaux
 Votre ceinture abdominale constitue le centre de votre
 corps. Je vous conseille de toujours contracter vos abdominaux lorsque
 vous réalisez les mouvements. Ainsi, vos abdominaux protégeront votre
 dos. La plupart des douleurs de dos peuvent être éliminées grâce à un
 bon travail abdominal, et si vous voulez avoir un ventre plat ou un « six
 pack » (des abdos en tablettes de chocolat), c'est par ici que ça se passe !
 Exercices
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  >> 
  LE 
  TWISTER 
 Allongez-vous sur le dos et écartez les bras sur le sol, perpen-
diculairement à l'axe de votre corps. Ramenez vos genoux joints
 juste au-dessus de votre hanche, et levez les pieds afin d'obtenir
 un angle de 90° entre vos cuisses et vos mollets.
 Pivotez vos hanches d'un côté jusqu'à toucher le sol avec vos genoux
 puis remontez et effectuez le même travail de l'autre côté.
 Les points importants   : Gardez vos épaules au sol, même lorsque
 vos genoux touchent le sol. Gardez   la tête en position neutre, le regard
 porte droit devant vous.
 La respiration   : Inspirez en descendant vos genoux au sol, et
 expirez en ramenant vos genoux vers le centre.
  >> 
  LE 
  RUSSIAN TWIST 
 Asseyez-vous au sol, jambes pliées, pieds et genoux collés. Dé-
collez vos pieds du sol (vous êtes en équilibre sur les fesses) et
 joignez vos 2 mains. Allez toucher le sol avec vos 2 mains sur le
 côté gauche, puis sur le côté droit.
 Les points importants   : Gardez vos abdominaux
 contractés. Forcez-vous à ne pas arrondir le dos.
 La respiration :   Inspirez sur un aller-retour, expirez
  sur le suivant. 
  >> 
  LA PLANCHE 
 Positionnez-vous à 4 pattes au sol, puis tendez les jambes en ancrant vos orteils dans
 le sol. Maintenez   la position.
 Les points importants :   Votre corps doit être gainé. Vous devez pouvoir tracer une ligne
 droite de vos talons à vos épaules. Attention : pas de fesses
 en l'air, ni de dos creusé. Gardez vos abdominaux serrés.
 Vos mains doivent se situer juste sous vos épaules. Votre
 tête est en position neutre, le regard porte vers le sol. Vos
 omoplates ne doivent pas se toucher. Vous devez descendre
 vos épaules le plus bas possible.
 La respiration :   Inspirez profondément, puis soufflez tout
  doucement. 
  >> 
  LE BATTEMENT DE JAMBES 
 Allongé sur le dos, les bras le long du corps, levez l'une de vos jambes tendue le
 plus haut possible, et gardez l'autre jambe tendue et légèrement décollée du
 sol. Échangez   la position de vos jambes.
 Les points importants :   Gardez les jambes bien tendues. Plaquez le bas
 de votre dos au sol. Placez vos mains sous vos fesses, ou placez-y un
 petit coussin si vous avez mal dans le bas du dos. Gardez   la
 tête au sol. Un aller-retour correspond à une répétition.
 La respiration :   Inspirez sur 2 battements, soufflez
 sur les 2 suivants.
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