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sommaire

la méthode

R en quoi elle consiste 

R pour un résultat optimal 

R en résumé, soyez… 

semaine 1

Rprogramme du lundi en 10 minutes

1. relevés de buste 

2. ramenés des jambes serrées vers le visage 

3. contractions isométriques des fessiers 

4. petits battements de la jambe arrière 

5. stretching : flexions avant du buste sur les jambes tendues 

Rprogramme du mardi en 10 minutes

1. relevés de buste avec les jambes écartées 

2. petits cercles des jambes tendues et serrées 

3. petits battements de la jambe supérieure 

4. cercles de la jambe tendue 

5. stretching : flexions avant du buste 

Rprogramme du mercredi en 10 minutes

1. ramenés buste-jambe 

2. ramenés des jambes tendues et écartées vers les épaules 

3. petites élévations de la jambe fléchie 

4. cercles de la jambe tendue 

5. stretching : étirement d’une jambe et du bras opposé 

Rprogramme du jeudi en 10 minutes

1. touchés alternés des pieds 

2. ramenés des jambes vers le buste 









3. élévations latérales de la jambe tendue puis fléchie 

4. petits cercles de la jambe arrière 

5. stretching : croisés d’une jambe au-dessus de l’autre 

Rprogramme du vendredi en 10 minutes

1. contractions isométriques du ventre 

2. balancés des jambes à droite et à gauche 

3. élévations du bassin en contractant les fessiers 

4. extensions sur les orteils en contractant les fessiers 

5. stretching : ramenés des genoux vers la poitrine 

Rprogramme du samedi en 10 minutes

1. relevés de buste 

2. cercles des jambes tendues 

3. cercles de la jambe supérieure 

4. contractions isométriques des fessiers 

5. stretching : élévations de la jambe devant soi 

semaine 2

Rprogramme du lundi en 10 minutes

1. ramenés simultanés du buste et des jambes 

2. petites élévations du bassin à la verticale 

3. contractions isométriques des fessiers 

4. flexions extensions de la jambe vers l’arrière 

5. stretching : étirements de la jambe vers l’arrière 

Rprogramme du mardi en 10 minutes

1. ramenés d’une jambe vers soi 

2. touchés coude-genou opposés en contraction abdominale 

3. élévations latérales d’une jambe fléchie 

4. cercles alternés en haut et en bas de la jambe à l’arrière 

5. stretching : étirements des bras devant soi 

Rprogramme du mercredi en 10 minutes 

1. ramenés d’une jambe après l’autre vers le visage 

2. ramenés des jambes vers chaque épaule 

3. élévations latérales et en avant de la jambe tendue

4. élévations arrière de la jambe fléchie 

5. stretching : étirements des bras devant soi 







Rprogramme du jeudi en 10 minutes

1. relevés du buste avec les jambes écartées 

2. flexions extensions des jambes à la verticale 

3. déplacements parallèles au sol de la jambe supérieure 

4. flexions extensions d’une jambe 

5. stretching : étirements d’une jambe en appui contre un mur 

Rprogramme du vendredi en 10 minutes

1. relevés du buste à gauche et à droite 

2. battements de la jambe inférieure vers la jambe supérieure 

3. cercles de la jambe en avant, sur le côté et en arrière 

4. flexions extensions de la jambe sur le côté 

5. stretching : ramenés de la jambe vers le visage 

Rprogramme du samedi en 10 minutes

1. cercles des jambes tendues (ou légèrement fléchies) 

2. main touchant le pied opposé 

3. dessiner l’alphabet avec la jambe supérieure 

4. contractions alternées des fessiers avec bascule du corps 

5. stretching : ramenés d’un genou contre la poitrine 

semaine 3

Rprogramme du lundi en 10 minutes

1. élévations d’une jambe en contractant les abdominaux 

2. élévations du bassin à la verticale 

3. cercles de la jambe supérieure 

4. élévations de la jambe fléchie en arrière 

5. stretching : étirements des bras devant soi 

Rprogramme du mardi en 10 minutes

1. ramenés alternés des jambes vers les épaules 

2. grands cercles dissociés des jambes dans un sens et dans l’autre 

3. élévations latérales de la jambe avec le pied dirigé vers le haut 

4. dessiner un huit avec la jambe arrière 

5. stretching : éloignement de la jambe d’appui 

Rprogramme du mercredi en 10 minutes

1. contractions du ventre 





2. touchés des pieds avec les mains 

3. flexions extensions d’une jambe en arrière et sur le côté 

4. extension du buste avec contraction des fessiers

5. stretching : touchés des talons sur les fessiers 

Rprogramme du jeudi en 10 minutes

1. cercles à droite puis à gauche avec les jambes serrées 

2. élévations des jambes tendues à la verticale 

3. élévations de la jambe tendue sur le côté et devant soi 

4. extensions de la jambe avant en contractant les fessiers 

5. stretching : ramenés de la jambe tendue vers soi 

Rprogramme du vendredi en 10 minutes

1. touchés du mur à droite et à gauche des jambes 

2. touchés des pieds en alternance 

3. dessiner des huit avec la jambe supérieure

4. passages avant-arrière de la jambe supérieure 

5. stretching : écart maximal des jambes 

Rprogramme du samedi en 10 minutes

1. rapprochés simultanés du buste et d’une jambe 

2. cercles du bassin avec les jambes écartées 

3. élévations de la jambe en arrière 

4. élévations de la jambe en avant 

5. stretching : étirements des bras en avant avec les jambes écartées 

semaine 4

Rprogramme du lundi en 10 minutes

1. déplacements des jambes parallèles au sol 

2. élévations des jambes serrées 

3. élévations du bassin en contractant les fessiers 

4. dessiner des chiffres avec la jambe 

5. stretching : écart latéral d’une jambe

Rprogramme du mardi en 10 minutes

1. déplacements latéraux des jambes semi-fléchies 

2. cercles alternés des jambes 

3. élévation d’une jambe en contractant les fessiers 

4. élévations arrière d’une jambe en contractant les fessiers 





5. stretching : écartement des jambes 

Rprogramme du mercredi en 10 minutes

1. cercles d’une seule jambe 

2. ramenés des jambes vers la droite, au centre et vers la gauche 

3. élévations arrière d’une jambe semi-fléchie 

4. flexions extensions arrière d’une jambe 

5. stretching : arrondi du dos 

Rprogramme du jeudi en 10 minutes

1. contractions du ventre avec appui des mains 

2. dessiner un huit à la verticale et à l’horizontale 

3. élévations du bassin suivies de rapprochés des genoux 

4. contractions des fessiers avec bascule du corps 

5. stretching : flexion du buste sur une jambe 

Rprogramme du vendredi en 10 minutes

1. croisés de jambes 

2. flexions extensions des jambes serrées et des bras 

3. cercles d’une jambe à l’arrière et sur le côté

4. élévation de la jambe au sol

5. stretching : écart maximal des jambes 

Rprogramme du samedi en 10 minutes

1. élévations du bassin à gauche et à droite 

2. relevés du buste à la verticale 

3. élévations du bassin en contractant les fessiers 

4. déplacements latéraux de la jambe 

5. stretching : arrondi du dos 

en résumé

pour avoir un ventre plat et les fesses fermes








la méthode

Elle est simple, efficace et à la portée de toutes. Elle demande 

peu  de  temps  (10  minutes  par  jour)  et  tient  compte  des 

personnes n’ayant jamais fait de sport ou ayant le dos fragile 

(souvent dû simplement à une insuffisance musculaire dorsale).









en quoi elle consiste

Cette méthode vous propose un programme de base de 4 semaines à 

renouveler, comportant 5 exercices (2 techniques pour le ventre, 2 tech-

niques pour les fessiers, 1 exercice de stretching) à réaliser 6 jours sur 7.

en quoi elle consiste ?

Les exercices pour le ventre et les exercices pour les fessiers ont pour 

vocation de raffermir et d’éliminer peu à peu la couche graisseuse sur le 

ventre et les hanches.

Le  stretching  permet  d’assouplir  les  muscles  que  vous  avez  exercés, 

d’éviter les courbatures et d’obtenir une belle musculature tout en lon-

gueur.

Les techniques choisies ne sont pas toutes du même niveau de difficulté 

afin de vous permettre de progresser, mais aussi de récupérer.

vous pouvez…

R soit suivre le programme d’un mois conseillé,

R soit composer vous-même votre entraînement en choisissant les exer-

cices que vous voulez réaliser.

N’hésitez pas à permuter un exercice qui ne vous convient pas avec un 

autre dans un programme. Vous avez le choix ! Mais, surtout, n’occultez 

pas une technique !

CONSEILS

• Vous pouvez porter des lests de 1 kg ou de 500 g aux chevilles si vous 

désirez galber davantage les fessiers, par exemple. 

• Le nombre de répétitions indiquées pour chaque exercice est le 

minimum à réaliser pour obtenir à la longue un résultat. 

• Si vous vous remettez au sport, suivez pendant 2 mois au moins les 

consignes du paragraphe « Si vous reprenez l’entraînement » : il importe 

avant tout que vous vous travailliez en toute sécurité !
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© en un mois des abdos et des fessiers en béton !
© 10 minutes d'entrainement quotidien
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