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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Vous désirez être en forme sans faire beaucoup d’efforts ?
Vous avez l’impression que les programmes ne sont pas souvent adaptés aux personnalités comme la vôtre ?
Vous avez le ventre flasque et la fesse triste, et, paresseuse ou pas, vous vous dites qu’il est temps de faire quelque chose ?
Toutes vos amies sont de véritables folles furieuses des salles de remise en forme et vous poussent sournoisement à pratiquer des exercices de torture ?
Vous avez constaté un léger – mais vraiment très léger – ramollissement de la fesse gauche ?
Vous ne rentrez plus dans votre jean ultra-slim et avez remarqué que des accoudoirs ont poussé durant la nuit du côté de vos hanches ?
En bonne paresseuse, vous trouvez fatigant de faire de la gymnastique debout et préférez de beaucoup les exercices en position assise ou couchée ?
Vous vous sentez motivée pour pratiquer, sans stress, un effort physique modéré, pourvu que vos grasses matinées dominicales ne soient pas zappées pour autant ?
Vous aimeriez vous payer le luxe de faire vos séances de remise en forme à l’abri des regards ? en pyjama ? pas coiffée ?
Vous n’aimez pas spécialement la gym, ni d’ailleurs l’activité physique en général ?
 
Pourtant, dans vos rêves les plus fous, vous aimeriez changer ? Oh, juste un peu ? Aujourd’hui, vous êtes paresseuse… mais demain, peut-être serez-vous devenue une super-sportive ?
Ça y est, c’est décidé : après avoir longuement bataillé contre vous-même, vous vous dites que, cette fois-ci, l’essai sera le bon. Les muscles mous et l’allure fatiguée : c’est fini ! À vous les fesses bien fermes et les abdos toniques comme vous aimez. Grâce à ce guide, vous verrez qu’il est possible de retrouver facilement un ventre plat et des fesses fermes, sans faire trop d’efforts, en ayant simplement un minimum de bonne volonté.
Avant de rentrer dans le vif du sujet, rappelez-vous toujours ces deux principes de base :
1. Il vaut mieux faire 15 minutes d’exercices par jour plutôt que rien du tout.

2. Le but est la recherche d’un certain plaisir dans l’effort.


 Et si vous décidiez aujourd’hui de ne plus être paresseuse ? Ne vous fâchez pas, c’était juste une suggestion !






  

  chapitre 1

  Comment ce guide va vous cultiver…

    physiquement
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      Vous pratiquez le « fridge-attack » et le « chaise-longue body contact » ?

      Hum… Ce n’est pas avec cela que vous allez pouvoir vous trémousser dignement sur la plage l’été prochain ! En digne héritière d’une longue lignée de paresseuses, vous voudriez que l’on vous laisse tranquille, dans votre paresse jouissive et récupératrice. D’accord ! Mais ce n’est pas parce que vous êtes adepte du non-agir que vous ne voulez rien faire du tout. Cela tombe bien, car toutes les études prouvent qu’une activité physique régulière et appropriée, ainsi qu’une hygiène de vie adaptée maintiennent le corps et l’esprit en très bon état. Et puisque vous râlez déjà, sachez qu’il suffit simplement d’un peu de temps et de bonne volonté pour obtenir des résultats tout à fait satisfaisants.

      
        Le « sport » ? ça s’écrit comment ?

          C’est quoi ? ça sert à quoi ?

        Si vous n’êtes pas adepte du sport, vous êtes en tout cas adepte de la mauvaise foi. Mais rassurez-vous, ce guide ne souhaite pas vous faire culpabiliser. Il est tout à fait normal de ne pas avoir envie de bouger son petit corps après une journée de travail harassante, lorsqu’on a des enfants et tout un tas d’autres choses dont il faut s’occuper. Si les journées de 24 heures étaient extensibles, cela se saurait.

        Pour autant, vous ne pouvez pas dire que vous n’avez pas 15 minutes à vous consacrer chaque jour. Vous le faites bien pour appliquer une crème corporelle, appeler une copine, parler avec votre ex (quoi ?) sur MSN pendant que Jules a le dos tourné… 15 minutes par jour, quand on y réfléchit bien, ce n’est tout de même pas la mer à boire. Alors voici quelques arguments pour achever de vous convaincre de les utiliser à bon escient, à très bon escient, à très très bon escient.

        
          C’est bon pour la santé

          Le sport constitue l’une des meilleures préventions contre les maladies cardio-vasculaires, l’obésité, l’ostéoporose et le cholestérol ; une activité sportive d’endurance augmente le taux sanguin du « bon cholestérol » et abaisse celui du « mauvais cholestérol ». Le sport est également un excellent antistress. De plus, grâce à lui, vous pouvez vous permettre des excès de nourriture ponctuels sans grossir : choueeeeeettte ! – On a dit « ponctuels » !

          
            Conseil

            
              Si commencer à pratiquer des exercices pour les abdo-fessiers vous semble traumatisant, abominable, contre-nature, insurmontable… faites tout d’abord et tout simplement de la marche à pied. Au moins 30 minutes par jour vous permettront de vous lancer plus agréablement dans une activité disons plus intense. Et quand on dit « intense », on exagère juste un peu.

            

          

        

        
          C’est bon pour le moral

          Les programmes télé dédiés à la remise en forme vous donnent des sueurs froides, les termes « low impact aerobic », « body pump » et « freestyle renforcement » évoquent pour vous de nouvelles formes de violence urbaine ; quant aux salles de sport, vous êtes convaincue qu’elles sont avant tout des lieux de rencontre pour cœurs en peine. Et pourtant, nous sommes sûrs que ce guide va vraiment vous faire changer d’avis et vous donner chaque jour un peu plus d’entrain et de motivation.

          Ces 15 minutes par jour, outre le fait d’améliorer votre condition physique et de resculpter certaines zones rebelles, vous donneront la pêche, le sourire et, soyez en sûre, un peu plus confiance en vous. De plus, il est prouvé que durant un effort continu, l’hypothalamus sécrète de l’endorphine – vous savez, cette hormone qui rend les gens heureux. Vous aimez vous faire plaisir, pas vrai ? Alors, vous aimerez ce que l’on a à vous proposer.

        

      

    

    
    
      « Justement, que me proposez-vous ? »

      Ce guide s’appuie sur une méthode sérieuse et simple qui s’adresse à toutes sans exception et ne présente aucune contre-indication. De plus, il est pensé pour la femme active que vous êtes et s’intègre parfaitement dans votre quotidien puisqu’il ne vous prendra pas plus de 15 minutes par jour.

      
        Un programme de 3 semaines à votre portée

        Tous les muscles du corps doivent pouvoir répondre favorablement à des types d’efforts différents ou soudains et, pour cela, il faut qu’ils soient convenablement entraînés. Les muscles pour les abdominaux et pour le ventre ne font pas exception. Nous vous proposons donc un programme de 3 semaines à renouveler, comportant 5 exercices (2 techniques pour le ventre, 2 techniques pour les fessiers et 1 exercice de stretching) à réaliser du lundi au samedi.

        
          
            o 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.

          

          
            o Le stretching permet d’assouplir les muscles que vous avez exercés, d’éviter les courbatures et d’obtenir une belle musculature tout en longueur.

          

        

        
          Un peu de brioche ?

          
            Beaucoup de gens ont du ventre en raison d’une distension de leurs muscles abdominaux ; en effet, peu tenus, les organes ont tendance à se relâcher, donc à prendre plus de volume. La musculation renforce la tonicité de la sangle abdominale et aide ainsi les organes à rester en place. Cependant, pour atteindre ce résultat, il faut s’entraîner intensément et régulièrement : jumelée à une bonne hygiène alimentaire, la pratique régulière de certains exercices sur un rythme dynamique favorise l’élimination de la couche graisseuse du ventre. Pour chaque personne, le temps d’obtention d’un résultat satisfaisant varie selon ses caractéristiques et son sérieux.

          

        

        
          Une progression sans stress ni grosses gouttes de sueur

          Les techniques choisies ne sont pas toutes du même niveau de difficulté afin de vous permettre de progresser, mais aussi de récupérer. Elles sont notées selon un niveau de difficulté qui va de 1 (★★✰) à 3 (★★✰) étoiles. Ainsi, votre première semaine commence par un programme tout en douceur, lequel s’achève à l’issue d’une troisième semaine avec des exercices plus soutenus. Mais rassurez-vous, toutes les techniques que nous vous proposons sont idéalement pensées pour la paresseuse que vous êtes. Elles sont dans leur ensemble faciles et agréables à pratiquer.

          
            C’est vous qui choisissez

            
              Vous pouvez :

              
                
                  o soit suivre le programme de 3 semaines conseillé pour une progression optimale,

                

                
                  o soit composer vous-même votre entraînement en choisissant les exercices que vous voulez réaliser.

                

              

            

          

        

        
          Pour un résultat optimal

          Vous rêvez de fesses admirables et d’un ventre en acier pour pouvoir frimer sur la plage cet été ?

          
            
              o Entraînez-vous assidument, c’est-à-dire 6 fois par semaine, comme nous vous le conseillons dans ce guide.

            

            
              o Si vous disposez de plus de temps, ajoutez à chaque série un mouvement pour progresser en douceur et sans traumatisme.

            

          

           

          Pour éviter d’augmenter ou de voir apparaître des tissus graisseux (pouahhh !) :

          
            
              o Surveillez votre alimentation et suivez les conseils du chapitre 6.

            

            
              o N’hésitez pas à consulter un diététicien.

            

          

           

          Pour brûler plus vite la couche graisseuse sur le ventre et les fessiers :

          
            
              o Ne ratez pas une occasion de vous dépenser au quotidien, comme monter les escaliers, marcher… en plus des exercices spécifiques conseillés dans ce guide (voir chap. 2).

            

            
              o Si possible, faites au moins 1 fois par semaine une activité cardio-pulmonaire comme le jogging, l’aérobic, la danse, etc.

            

          

        

      

      
        Une nouvelle philosophie de vie, sans y penser !

        Vous pouvez changer ! C’est possible sans faire trop d’efforts ! Nous ne vous demanderons jamais d’abandonner vos petites habitudes (sauf les très mauvaises), simplement d’être :

        
          Assidue

          Évitez au maximum de zapper une séance car le résultat ne peut être obtenu que si l’on s’entraîne régulièrement.
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