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Introduction
Test Qu’est-ce que cette méthode body sculpt va m’apporter ?
Chapitre 1 [image: Illustration] J’active le mode fit-girl !
Chapitre 2 [image: Illustration] Je me prépare
Chapitre 3 [image: Illustration] Je me tonifie !
Chapitre 4 [image: Illustration] Je me muscle !
Chapitre 5 [image: Illustration] Je sculpte mon body !
Conclusion : mon bilan après
Carnet d’adresses
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Introduction
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Aujourd’hui, la fille qui déchire est forte, dynamique, elle prend sa vie en mains. Et sa silhouette lui ressemble : tonique, sculptée, elle exprime le girl power !
Marre des petits kilos en trop, de la cellulite et d’une silhouette qui manque de tonicité ? Il n’est JAMAIS trop tard pour se prendre en mains et se sculpter un body tonique et sexy ! Il vous suffira de changer vos mauvaises habitudes en adoptant les bons réflexes au quotidien. Vous avez un emploi du temps de ministre ? Pas de problème, cette méthode efficace d’enchaînements en séries va vous permettre d’obtenir des résultats rapidement. Oubliez les longs trainings d’1 h 30 quasi impossibles à caser dans l’emploi du temps et que vous ne tiendrez pas sur du long terme. Non, on parle d’entraînement court mais intense (30 minutes généralement), tout aussi efficace et hyper motivant. Aucune raison de zapper la séance !
Pour atteindre vos objectifs, un programme évolutif de 6 semaines vous attend. Au menu : des séances d’entraînement dont l’intensité augmentera toutes les 2 semaines, des séances ciblées zone par zone du body, et différents niveaux pour mener chacune vers ses objectifs. Et en plus : une alimentation adaptée pour optimiser vos résultats !
Et si cela ne vous suffit pas, si vous souhaitez booster la combustion des graisses pour atteindre plus rapidement une silhouette sculptée et sexy, un training bonus peut être intégré au programme.
Alors, on commence quand ?
[image: Illustration]


Test :
Qu’est-ce que cette méthode body sculpt va m’apporter ?
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Que vous soyez une fit-girl totalement out aspirant à un véritable changement de vie, une fit-girl irrégulière en recherche d’un lifestyle plus équilibré et durable, ou une fit-girl challengeuse toujours en recherche de sensations et de bien-être, ce programme vous promet de vous sentir bien dans votre corps et votre tête, dans votre vie.
S’entraîner, pour vous, rime avec…
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○ Flemme ! Je préfère mon canap.
□ Bon timing ! Si un imprévu pointe le bout de son nez, ma séance passe facilement à la trappe.
△ Everyday. Avec vous, il faut que ça bouge. Peu importe la manière, vous avez toujours besoin de vous dépenser !

Dans votre frigo et vos placards, c’est…
○ Mi-ange mi-démon : 50 % healthy et 50 % de tentation !
□ Irréprochable. Il n’y a que des produits healthy.
△ Le vrai bazar ! Il y a tout et n’importe quoi… mais surtout n’importe quoi !

Si vous deviez noter votre organisation quotidienne :
○ 3/10. C’est une organisation au feeling. Mais du coup vous vous retrouvez tout le temps débordée…
□ 6/10. Vous aimeriez que les journées durent plus de 24 heures pour arriver à TOUT faire.
△ 9/10. À peu de chose près, tout rentre dans votre planning quotidien.

Quand vous partez en vacances…
[image: Illustration]
○ Il faut que ça déménage ! Dès que vous pouvez vous inscrire à une activité sportive, vous foncez.
□ C’est 50/50, entre farniente, apéros et running en bord de plage.
△ Vous activez le mode lazy. Pour vous, les vacances, c’est fait pour ne rien faire.

Quand il s’agit de vous habiller…
○ En noir. Pour cacher vos rondeurs.
□ En mode sporty. Du sportswear trendy everyday !
△ Vous rentrez le ventre ! Vos fringues préférées sont légèrement plus étroites en ce moment…

Dans la vie de tous les jours…
○ Vous êtes un modèle. Toutes vos copines admirent votre mode de vie sain et sportif, votre organisation au top. Elles se demandent comment vous trouvez le temps d’aller à la salle de sport, de cuisine, de travailler…
□ Vous pourriez avoir un meilleur mode de vie, plus sain, équilibré, serein, sportif. Mais il vous manque parfois la motivation.
△ Vous enviez les filles à la silhouette sporty et sexy. Vous vous dites que cela ne vous arrivera jamais.

Votre objectif avec ce cahier, c’est…
○ Un changement total ! Vous prendre enfin en mains pour vivre de manière plus saine et équilibrée.
□ Devenir une meilleure version de vous-même. Dégommer ces petits kilos en trop pour ne pas les laisser s’installer.
△ Aller toujours plus loin, vous challenger !
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Faites les comptes !	○
	□
	△

	 
	 
	 




Vous obtenez une majorité de ○ :
Une nouvelle aventure vous attend.
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Le sport et vous, ça fait deux. Certaines de vos amies pratiquent régulièrement et ont essayé mille fois de vous convertir, mais en vain. Niveau alimentation, vous ne faites pas vraiment attention. 500 calories ou 1 000 calories, vous ne faites pas la différence. Sauf qu’en les additionnant sans les dépenser… bonjour les kilos en trop ! Vous pensiez que sport et alimentation healthy, ce n’était pas pour vous, que c’était trop compliqué ? Aujourd’hui, sautez le pas ! Ce cahier vous offre l’opportunité de changer complètement vos habitudes de vie. La méthode miracle ? Un programme sportif efficace que vous n’aurez plus qu’à suivre à la lettre, comme si vous aviez un coach à la maison. Rien de plus facile et motivant ! Votre corps va changer, vous allez enfin trouver un équilibre de vie et un équilibre alimentaire qui vous conviennent et qui vous permettront de vous sentir mieux au quotidien. Non seulement vous allez gagner une pêche d’enfer, mais vous allez aussi vous sentir belle, confiante et forte dans votre nouveau body ! #NewLife

Vous obtenez une majorité de △ :
Vous cherchez une meilleure version de vous-même.
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Faire du sport et manger healthy, vous savez le faire. Votre problème ? La régularité ! Quelques trainings peuvent sauter, par manque d’organisation, la flemme vous gagne et, hop, vous préférez commander une pizza plutôt que de cuisiner healthy. Résultat : vous avez une silhouette tonique mais enrobée de quelques petits kilos en trop. Oui, il faut le dire, vous êtes gourmande et parfois flemmarde… et c’est ce qui vous empêche d’atteindre vos objectifs à 100 %. Pas grave, ce cahier va vous aider à mieux vous organiser au quotidien. Vous n’aurez plus aucune raison de sauter vos trainings, car ils seront faciles à intégrer à votre emploi du temps vu leur courte durée. En parallèle, les tips food et feel good vont vous remettre dans le chemin de l’équilibre pour gommer cette couche de graisse qui vous empêche de distinguer la silhouette de Wonder Woman qui se cache dessous ! #TrustTheProcess

Vous obtenez une majorité de □ :
Un challenge de plus ? Let’s go !
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Le sport fait déjà partie intégrante de votre quotidien. Vous ne pouvez pas vous en passer. Même en vacances, vous avez besoin de bouger et de vous dépenser sans cesse ! Niveau alimentation, vous avez déjà de très bonnes bases, et votre hygiène de vie épate toutes vos copines, pour qui vous êtes un modèle. Ce programme est un challenge supplémentaire pour vous. Une manière différente de trouver de nouvelles sensations et de continuer à brûler des calories en vous dépensant à fond. En parallèle, les tips food et feel good vont vous aider à parfaire votre silhouette afin de la rendre encore plus fit & forte ! #ChallengeYourself





Chapitre 1
J’active le mode fit-girl !
[image: Illustration]
Pour beaucoup d’entre nous, le manque de temps est souvent LA cause qui nous empêche de nous entraîner de manière régulière. L’agenda est surchargé entre travail, famille et transports, et il faudrait encore trouver du temps et de l’énergie pour un training ! Même quand l’organisation de la journée se présente bien, entre chiller avec une copine et transpirer sur un training d’1 h 30, le choix est vite fait. Alors, comment faire pour concilier vie prenante et entraînements réguliers ?
Une méthode efficace pour sculpter son body
Le principe de ce programme ? L’entraînement en superset !
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Lorsqu’il s’agit d’enchaîner deux exercices issus du même groupe musculaire, on parle de biset (biset dos ou encore biset jambes), mais lorsqu’on enchaîne deux exercices sur deux groupes musculaires contraires, on parle de superset antagoniste (dos/poitrine ou encore cuisses/fessiers).


La méthode du superset, c’est quoi ?
Cette méthode nous vient directement du milieu de la musculation. L’idée : enchaîner deux exercices sur le même groupe musculaire (par exemple, deux exercices fessiers) ou sur deux muscles contraires (comme l’avant et l’arrière du bras) sans temps de récupération. Ce sont des exercices de renforcement musculaire, c’est-à-dire des exercices destinés à vous faire des muscles !

On active le mode sculpt !
À la base, ces méthodes s’effectuent en salle en utilisant des charges importantes, mais il ne s’agit pas, dans ce cahier, de pousser de la fonte en salle de musculation ! Dans ce programme, nous nous en inspirons, sans charges ou avec de faibles charges, dans le but de rendre l’entraînement intense et efficace. L’objectif est de vous tonifier, de vous faire gagner en force, de vous muscler en globalité et de brûler des graisses pour obtenir une silhouette fit !
Body sculpt feat power mind
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Un corps sculpté, c’est-à-dire une silhouette tonique aux muscles dessinés, concorde avec l’état d’esprit d’une femme forte et pepsy. Un body sculpté, c’est un corps fort, dans lequel on se sent plus confiante, et qu’on aime davantage parce qu’on prend soin de lui, qu’on l’entraîne et qu’on a pris conscience de ses capacités.



Un training express et intensif
Fini, les trainings interminables ! Plus besoin de sacrifier 1 h 30 pour qu’un training soit efficace. Avec cette méthode d’entraînement, les séances sont condensées. L’exécution de chaque exercice s’enchaîne sans temps de repos, ce qui rend l’entraînement plus athlétique. La seule récupération se trouve entre les séries afin de rester efficace tout en gardant toujours un rythme soutenu. Ne pas accorder de repos aux muscles permet d’augmenter la croissance musculaire en brûlant du gras !
Feel your body to be efficient !
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Enchaîner exercice sur exercice et répéter les séries fatigue les muscles ciblés et permet un meilleur ressenti du travail musculaire. Comment ressent-on les muscles qui travaillent ? Ils chauffent ! Concentrez-vous alors sur ces muscles en les contractant volontairement. Ainsi, vous améliorez votre conscience musculaire et vous travaillez davantage. C’est ce qui rendra le travail musculaire efficace sur chaque exercice !



Transpirer pour un effet fat burn !
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Un entraînement avec peu de temps de récupération augmente forcément le rythme cardiaque. Eh oui, vous êtes essoufflée ! Qui dit fréquence cardiaque élevée, dit intensité du training augmentée ! OK, vous ne serez pas complètement à bout de souffle, au point de ne plus pouvoir parler et de cracher vos poumons. Mais vous ressentirez clairement l’augmentation de la fréquence cardiaque, vous serez essoufflée et vous aurez chaud ! En plus d’y laisser quelques gouttes de sueur, vous allez consommer plus d’énergie grâce au côté cardio. Résultat : en plus de vous muscler et de travailler votre cœur, vous allez aussi brûler beaucoup de calories, dont des graisses !

Des séances bonus de HIIT pour un effet booster
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Le HIIT (high intensity interval training) est une méthode d’entraînement alternant phases d’efforts intenses et phases de récupération. En plus de vos séances d’entraînement en superset, vous pourrez facilement incorporer dans votre planning des séances HIIT bonus. Elles vont clairement vous mettre dans le rouge ! Contrairement aux séances superset, vous serez vite essoufflée et il vous sera difficile de parler pendant la séance. Préparez-vous à avoir chaud et à activer le mode #FatBurn ! Le cardio est en effet un killer de graisse. Rapides et efficaces, ces séances vont booster vos résultats afin d’atteindre vos objectifs plus vite, que ce soit des objectifs minceur ou silhouette athlétique.
Le petit plus du HIIT, c’est qu’il préserve la masse musculaire. Contrairement à une activité cardio simple comme le running, le HIIT comprend également un travail de renforcement musculaire. Parfait si vous souhaitez vous fiter encore plus !


6 raisons d’adopter le training en superset
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1. On galbe sa silhouette
Pas de panique, vous n’allez pas préparer une compétition de bodybuilding ! L’objectif de ce cahier est d’augmenter la densité musculaire au détriment de la masse graisseuse. Autrement dit, ce renforcement musculaire permet d’obtenir de jolis muscles dessinés tout en consommant du gras autour d’eux. L’idée n’est pas d’alourdir la silhouette mais de la rendre harmonieuse et sexy.

2. Ça dézingue la cellulite
Mettre KO les capitons grâce à ce programme, c’est possible ! Le renforcement musculaire a un effet « tenseur ». Il lisse la peau d’orange et améliore l’aspect de la peau. Après chaque séance, l’organisme libère de l’adrénaline (hormone du stress) qui a pour action de désengorger les cellules graisseuses afin de déstocker le surplus de graisse contenu à l’intérieur. Mieux : en fabriquant de nouveaux muscles, le corps fabrique également des vaisseaux sanguins autour d’eux, et c’est cette micro-circulation sanguine qui agit comme un drainage interne. Le combiné renfo-cardio avec les HIIT bonus vous aide donc à dégommer vos capitons en un temps record.
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Pour optimiser votre mission anti-cellulite au mieux, veillez à avoir une alimentation équilibrée en parallèle. La règle : évitez de manger trop salé, trop gras ou trop sucré. Lorsque vous mangez trop gras, le corps stocke ces graisses dans les tissus adipeux (adipocytes). Une fois ces cellules pleines, la circulation de la lymphe permettant d’éliminer les toxines se trouve très fortement ralentie et perturbée. Ce phénomène conduit à une inflammation de ces cellules qui les fait gonfler. Ce qui donne ce fameux effet « peau d’orange ». Manger trop sucré oblige le corps à transformer le trop-plein de sucre en graisse, pour le même résultat. Quant au sel, une surconsommation conduit l’organisme à faire de la rétention d’eau. Le sel retient l’eau dans les tissus et empêche l’organisme de l’éliminer. Résultat : vous vous sentirez gonflée, avec en prime un effet capiton ! Hydratez-vous régulièrement, car l’eau aide l’organisme à éliminer ses toxines. Vous lutterez ainsi contre la rétention d’eau et la cellulite.



3. On cible le body zone par zone pour sculpter entièrement la shape
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1 séance = 2 zones du corps ! À la fin de la semaine, vous avez ainsi travaillé tout le corps, zone par zone. Par exemple, le lundi c’est poitrine/dos, le mardi legs/booty, le jeudi bras/abdos et le vendredi legs/booty. Les séances HIIT bonus seront full body pour continuer à vous tailler une silhouette de bomba de la tête aux pieds.

4. Ça brûle les graisses de manière efficace
Grâce aux nombreux mouvements polyarticulaires, c’est-à-dire qui mobilisent plusieurs muscles, lesquels sont calorivores ! Le squat ou les fentes, par exemple, mobilisent à la fois les jambes et les fessiers. Le thruster également : cet exercice combinant plusieurs mouvements engage à la fois cuisses, fessiers, dos, bras, épaules et sangle abdominale. Tous ces mouvements participent à augmenter l’intensité des trainings et l’action brûle-graisse. En prime, ils permettent de se muscler plus vite !

5. Ça fait transpirer à mort
En enlevant un max de temps de récup’, et avec ces mouvements polyarticulaires qui demandent au corps énormément d’énergie, une chose est sûre : vous allez mouiller le maillot ! Mais c’est pour la bonne cause. Rappelez-vous toujours : #NoPainNoGain.

6. On brûle des graisses même après la séance
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Déjà, parce que les séances superset (et les séances de HIIT bonus) sont tellement intenses qu’elles obligent le corps à réparer ses muscles après la séance, ce qui lui demande de l’énergie. Mieux : les muscles consomment de l’énergie pour leur fonctionnement quotidien et leur entretien. En clair, plus vous êtes musclée et tonique et plus le corps dépense de l’énergie (dont des graisses), même au repos ! Plus de muscles et moins de graisse pour une silhouette remodelée !


7 effets body
Des bras toniques
Qui n’a jamais rêvé d’avoir des bras fits comme Jennifer Aniston ? Avec les séances de renforcement musculaire en superset, à vous les épaules et les bras fermes et toniques ! Grâce aux séances ciblées haut du corps, vous travaillez autant vos épaules que l’avant (biceps) et l’arrière de vos bras (triceps).

Un dos dessiné
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Dans votre robe dos nu, vous serez sublime ! Non seulement vous gagnez un dos fort pour prévenir des douleurs dorsales en renforçant la zone dorso-lombaires et la sangle abdominale, mais en plus vous vous dessinez un joli dos fin et sexy !

Des legs galbées
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Les séances legs & booty et les exercices de renforcement musculaire en superset promettent de galber vos gambettes en gommant votre cellulite et en sculptant autant l’avant que l’arrière de vos cuisses.

Un booty sexy
Un fessier de bomba latina comme J-Lo ?
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