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    Introduction

    
    
      
      C’est par le « bien-faire » que se crée le bien-être ! Avec Mon cahier Body training, vous n’allez pas seulement vous remettre au sport ou tonifier votre silhouette, vous allez véritablement « sculpter » votre corps !
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      Au programme : des fesses hautes et rebondies, des cuisses fuselées, des abdos bien dessinés, une belle tombée de reins et des épaules galbées à souhait. En plus de vous muscler et de galber harmonieusement toutes les parties de votre corps, ce programme de six semaines va vous aider à retrouver votre énergie, à être plus forte et plus résistante, mais surtout à vous sentir bien dans votre corps et dans votre tête !

       

      Chaque semaine, vous allez progresser et bénéficier d’une meilleure qualité de vie et de bien-être. Votre quotidien va s’en trouver rapidement amélioré : vous serez plus endurante lors de vos déplacements, vous porterez des objets lourds sans vous blesser, vous n’aurez plus mal au dos au quotidien… et vous aurez une pêche d’enfer (même en hiver !).

      Bref, vous allez retrouver un tonus à toute épreuve, avec un corps et un mental d’acier !

       

      Ce cahier vous donne les clés pour vous construire durablement un corps ferme et musclé et vous accompagner sur le chemin d’une vie sportive. L’objectif ultime ? Galber vos muscles pour vous donner une allure sportive, féminine et joliment musclée !
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      Si, à long terme, vous adoptez les quelques règles essentielles présentées dans ce cahier, vous augmenterez également votre métabolisme et ne subirez ni d’éventuelles pauses sportives ni les conséquences dues à quelques écarts alimentaires.

      
       

      En suivant, chaque semaine, les étapes de ce cahier, vous allez utiliser au mieux vos capacités et vous dépasser. Vous développerez ainsi une image positive de vous-même et vous aurez davantage confiance en vous.

       

      À la fin du programme, vous aurez acquis le niveau d’une sportive aguerrie (ou presque !). Et surtout, vous ferez le bilan des semaines passées en étant fière de vous !

      
      
        Mon programme sportif : mode d’emploi !

        
          Un programme avec qui ?
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          Étant experte fitness et journaliste sportive, j’ai remarqué que les personnes à la recherche d’un mieux-être souhaitent modifier leur silhouette et adopter des habitudes saines, mais qu’elles ne savent pas toujours par où commencer. Moi-même sportive assidue, je reçois souvent des demandes de conseil pour se muscler un corps harmonieux, entretenir sa motivation et adopter une alimentation saine. Dans ce cahier, j’ai donc souhaité vous livrer mes astuces rassemblées au fil de mon travail de journaliste, de mes formations et de mes échanges avec des experts, médecins et coachs. Je me suis entourée d’experts de la forme avec qui je travaille régulièrement : Nicolas Mbog, coach sportif et expert en nutrition, et Déborah Ohana, diététicienne et nutritionniste du sport.

          
        

        
          Un programme pour qui ?

          Ce programme s’adresse à toutes les personnes qui aspirent à un mieux-être au quotidien, qui souhaitent s’affiner, se muscler, galber leurs formes et retrouver de l’énergie. En résumé, se sentir bien dans leurs baskets ! Que vous soyez une sportive débutante ou confirmée à la recherche de challenges, vous pouvez réaliser toutes les séances de ce programme et progresser à votre rythme.

        

        
          Pourquoi 6 semaines ?
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          C’est le temps minimal qu’il faut au corps pour s’adapter aux changements. Le corps est fait de puissants muscles qui se renforcent et laissent rapidement entrevoir leurs lignes mais, pour qu’il vous le rende bien, il faut aussi le chouchouter ! Avec une alimentation équilibrée et des exercices correctement effectués, les résultats ne se feront pas attendre.

          Quant aux séances de relaxation, elles permettent d’assouplir votre corps, d’allonger votre silhouette et de chasser le stress. Les deux premières semaines, vous êtes hyper motivée et vous retrouvez rapidement du tonus. Les 2e et 3e semaines, les résultats commencent à être visibles, votre corps se raffermit, les lignes de vos muscles se dessinent. Les 5e et 6e semaines, vos muscles sont renforcés et se galbent visiblement, vos efforts commencent à devenir efficaces. C’est à ce moment-là qu’il ne faut rien lâcher !

        

        
          Est-ce que le cross-training est fait pour vous ?
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          Le programme d’entraînement de ce cahier va vous amener progressivement vers la discipline du cross-training. Le cross-training est une méthode d’entraînement qui repose sur un enchaînement de mouvements fonctionnels, c’est-à-dire des mouvements que l’on exécute au quotidien, qui sollicitent plusieurs chaînes musculaires et qui ont pour objectif d’améliorer le fonctionnement du corps. Le cross-training est donc fait pour tout le monde !

          
          
        

        
          Lancez-vous !

          Durant six semaines, je vous propose un entraînement qui s’intensifie petit à petit pour pousser votre corps à s’adapter, vous faire progresser et sculpter votre silhouette.

          Vous travaillerez d’abord au « poids de corps », et pourrez par la suite être amenée à utiliser des accessoires lestés pour vous entraîner façon « cross-training ».

           

          Les jours des séances sont donnés à titre indicatif et vous servent de repères (voir ici). Ensuite, à vous de planifier votre emploi du temps comme vous l’entendez.

          À cela s’ajoutent une alimentation équilibrée indispensable à la réussite de votre programme et des séances de relaxation optionnelles, mais à réaliser au moins 2 fois par mois.

        

        
          Et après ?

          Après ce programme de six semaines, vous pourrez ressentir un éventuel découragement, douter parfois de l’efficacité de votre entraînement ou n’être pas pleinement satisfaite de vos résultats. Et s’il vous fallait tout simplement encore un peu de patience ? Le corps a besoin de temps pour s’adapter, mais surtout d’être entretenu au quotidien ! Pas question de tout lâcher, il vous faut poursuivre vos habitudes… qui vous paraîtront de plus en plus naturelles ! Sans plus y réfléchir, vous adopterez des comportements sains et bienveillants envers vous-même : du sport plusieurs fois par semaine, des routines bien-être et des repas équilibrés 80 % du temps sans oublier les 20 % de repas qui vous font plaisir, même s’ils sont un peu gourmands.

          
            Avertissement

            
              Avant de vous lancer dans ce programme d’entraînement, consultez votre médecin si vous souffrez de douleurs musculaires ou articulaires ou d’une quelconque pathologie. Ce programme n’est pas adapté pour vous si vous êtes enceinte ou si vous venez d’accoucher.

              Par ailleurs, les résultats de ce programme peuvent varier d’une personne à l’autre. Votre corps est unique. Il convient donc de vous évaluer avant de commencer et de mesurer vous-même votre progression tout au long du programme.

            

          

        

      

      

  





  

  Test : Comment galber mon corps selon ma morphologie ?

  
    Que vous soyez plantureuse, mince ou charnue, l’important est avant tout d’accepter votre corps. Ce programme est fait pour vous aider à galber votre silhouette et à vous sentir bien dans vos baskets. En comprenant le fonctionnement de votre corps, vous pouvez vous entraîner de manière plus ciblée et obtenir de meilleurs résultats. Alors, avant de vous lancer, déterminez votre type de morphologie grâce au test ci-dessous !
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    Pour répondre aux questions, il vous suffit d’observer votre silhouette, en sous-vêtements devant un miroir. Vous porterez une attention particulière à vos épaules, à votre taille et à vos hanches.

    
      Quelle est votre allure générale ?

      
        	
          ● Vous êtes longiligne.

        

        	
          ◆ Vous êtes bien proportionnée avec peu de taille.

        

        	
          ■ Votre silhouette est équilibrée et tout en courbes.

        

        	
          ▲ Votre buste est menu.

        

        	
          ♠ Vos épaules sont carrées.

        

        	
          ♥ Vous êtes ronde et pulpeuse.

        

      

    

    
      Vos épaules sont…

      
        	
          ■ Arrondies.

        

        	
          ♥ Rondes et un peu tombantes.

        

        	
          ● Plutôt saillantes.

        

        	
          ▲ Fines et moins larges que vos hanches.

        

        	
          ♠ Carrées et plus larges que vos hanches.

        

        	
          ◆ Dans l’alignement de votre bassin et de votre taille.

        

      

    

    
      Vos hanches sont…

      
        	
          ■ Marquées, plutôt en chair, et dans l’alignement de vos épaules.

        

        	
          ● Marquées et dans l’alignement de vos épaules.

        

        	
          ◆ Étroites et alignées avec vos épaules.

        

        	
          ▲ Plus larges que vos épaules.

        

        	
          ♠ Plus étroites que vos épaules.

        

        	
          ♥ Très pulpeuses.

        

      

    

    
      Votre taille est…

      
        	
          ■ Très marquée et souligne les courbes de vos hanches.

        

        	
          ● Très marquée et souligne votre minceur.

        

        	
          ◆ Absente.

        

        	
          ▲ Fine, mais vos hanches sont plus larges que vos épaules.

        

        	
          ♠ Fine, mais vos hanches sont plus étroites que vos épaules.

        

        	
          ♥ Un peu noyée par quelques bourrelets.
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Vos fesses sont plutôt…

      
        	
          ■ Voluptueuses.

        

        	
          ● Rebondies.

        

        	
          ◆ Plates.

        

        	
          ▲ Larges.

        

        	
          ♠ Petites.

        

        	
          ♥ Bien en chair.

        

      

     
    

    
      Lorsque vous prenez quelques kilos, sur quelle partie du corps avez-vous tendance à stocker ?

      
        	
          ♥ Je grossis d’un peu partout.

        

        	
          ■ Sur les cuisses, les hanches et la poitrine.

        

        	
          ● Sur les hanches.

        

        	
          ▲ Sur les fesses, les cuisses et la culotte de cheval.

        

        	
          ♠ Plutôt sur le haut du corps, et notamment le ventre.

        

        	
          ◆ J’aimerais justement avoir plus de formes.
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      Vous avez un maximum de ● : vous avez une silhouette en forme de sablier

      
      Vous êtes plutôt mince et votre silhouette est marquée par votre taille fine. Vos hanches sont larges et dans l’alignement des épaules. Vous faites des envieuses, car vous avez une silhouette équilibrée.

      Vos besoins sportifs : vous devez entretenir le haut de votre corps pour de jolies épaules rondes et muscler vos dorsaux pour mettre en valeur votre taille fine.

      Galbez vos cuisses, vos hanches et vos fesses pour rendre vos courbes encore plus gracieuses qu’elles ne le sont déjà.
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      Vous avez un maximum de ■ : vous avez une silhouette en forme de huit

      
      Votre silhouette est proche de celle du sablier, mais vos formes sont plus voluptueuses. Votre taille est marquée, vos épaules sont rondes et votre poitrine, généreuse. Vos hanches et vos cuisses sont charnues. Vous avez une silhouette plantureuse et de jolies courbes.

      Vos besoins sportifs : vous avez tendance à avoir le ventre un peu mou et des poignées d’amour. Musclez votre sangle abdominale pour y remédier. N’oubliez pas de travailler votre dos pour adopter une jolie posture et mettre en valeur votre poitrine.

      Galbez vos cuisses et vos fesses pour souligner vos courbes et garder un corps ferme et tonique.
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      Vous avez un maximum de ▲ : vous avez une silhouette en forme de triangle

      
      Votre buste est plus fin que le bas de votre corps et vos épaules plus étroites que vos hanches. L’allure de votre silhouette s’apparente à une pyramide. Votre taille et vos hanches vont en s’élargissant. Vos fesses sont généreuses et sont un réel atout.

      Vos besoins sportifs : vous devez muscler vos épaules et vos bras pour rééquilibrer votre silhouette. Vous pouvez aussi tonifier votre dos, notamment vos lombaires pour vous dessiner une jolie chute de reins.

      Renforcez vos cuisses pour que la graisse qui a tendance à s’installer laisse place au muscle. Galbez vos fesses pour qu’elles soient plus arrondies que larges et affinent vos hanches.
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      Vous avez un maximum de ♠ : vous avez une silhouette en forme de pyramide inversée

      
      Votre silhouette est en forme de V car vous avez les épaules plus larges que les hanches. Vous avez une carrure athlétique et un ventre plat ou une silhouette plus charnue avec une tendance à stocker les graisses dans le ventre et les bras. Vous avez un bassin étroit, une petite taille et des fesses peu marquées.

      Vos besoins sportifs : vous avez déjà un dos de sirène qu’il faut entretenir sans trop forcer. Pour les filles plus charnues, renforcez vos épaules et vos bras pour les dessiner ainsi que vos abdominaux pour éviter l’effet bouée.

      Vous devez surtout renforcer le bas du corps pour rééquilibrer votre silhouette : vos cuisses et vos mollets, mais aussi vos fesses qui auront sinon tendance à être raplapla.
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      Vous avez un maximum de ♦ : vous avez une silhouette en forme de rectangle

      
      Vous avez une silhouette filiforme, fine et élancée avec relativement peu de poitrine ainsi que des hanches et des fesses peu marquées. Vos épaules, votre taille et vos hanches sont alignées. Vous ne prenez pas facilement de poids, ni de muscle d’ailleurs. Vos copines jalousent un peu le fait que vous puissiez manger ce que vous voulez sans prendre un gramme.

      Vos besoins sportifs : n’hésitez pas à muscler vos bras et vos épaules pour redonner un peu de carrure à votre silhouette. Muscler votre dos pour donner l’illusion d’une taille fine.

      Musclez vos cuisses et vos fesses afin qu’elles soient davantage dessinées.
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      Vous avez un maximum de ♥ : vous avez une silhouette en forme de O

      
      Vous avez une silhouette harmonieuse car vos rondeurs sont réparties sur tout le corps. Vous avez donc un corps équilibré et des courbes proportionnelles. Votre poitrine, votre taille et vos hanches sont englobées car vous avez la taille peu marquée. Vous avez tendance à prendre du poids sur toutes les parties du corps : ventre, poitrine, hanches, cuisses et fesses.

      Vos besoins sportifs : vous n’êtes pas forcément prête aux efforts physiques de très forte intensité. Vous devez commencer par renforcer votre endurance cardio-respiratoire et musculaire en misant sur la progressivité. Vous devez travailler chaque partie du corps de façon équilibrée.

      
        
          Je fais le point sur mes objectifs !

          Je me galbe : je dessine mes courbes pour les rendre plus denses, gracieuses, harmonieuses et féminines.

          Je me muscle : je renforce mes muscles pour les rendre visibles et obtenir une allure sportive.

          Je me tonifie : je donne un aspect plus ferme à mon corps et j’améliore l’aspect de ma peau.

        

      

    

  







Chapitre 1

Avant de me lancer :

    le guide pour bien galber mon corps ! 



Je fais le point sur les idées reçues

Si vous vous lancez dans ce programme, vous savez que la musculation n’est pas réservée qu’aux hommes et qu’elle ne se résume pas à soulever des poids. En revanche, bien d’autres idées reçues ont la vie dure… Alors on fait le point !


Je vais ressembler à une bodybuildeuse

Avant de ressembler à un mastodonte, la route est longue ! Les fibres musculaires réagissent à deux facteurs principaux : la vitesse du mouvement et l’intensité de l’effort. Pour avoir des muscles allongés, on privilégiera des mouvements précis, contrôlés et rapides plutôt que des mouvements lents avec des séries longues d’exercices. Que l’on se rassure, les femmes ne fabriquent pas la même quantité de testostérone que les hommes. Aucun risque donc de finir comme Schwarzenegger !
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Je vais soulever des charges lourdes

Les entraînements peuvent se faire avec ou sans poids. Mais ces derniers ne seront pas bien lourds, car le corps est avant tout votre premier outil de travail, et les charges représentent un matériel coûteux et peu pratique pour un entraînement à la maison. Il suffit de travailler avec efficacité et précision pour parvenir à vos objectifs.
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Je vais devoir me mettre au régime

Pour augmenter vos chances d’atteindre vos objectifs, il faut apporter une attention particulière à votre alimentation mais en aucun cas faire un régime ! Grâce à nos conseils nutrition, faites les bons choix alimentaires en consommant des repas rassasiants qui apportent tous les nutriments nécessaires à votre corps pour répondre aux efforts demandés lors des entraînements. Arrêtez de penser en termes de « perte de poids », « perte de ventre » ou « perte de cellulite », mais pensez plutôt en termes de gain : « gagner des abdos », « gagner du tonus » ou encore « gagner en force ». Gardez à l’esprit la règle des 80-20 % : 80 % de repas sains, équilibrés et faits maison, et 20 % de repas plaisir !




Je vais consommer plus de protéines

Une alimentation équilibrée et adaptée à la pratique sportive suffit. On apporte en général un supplément de protéines lorsque l’alimentation ne couvre plus assez les besoins. Si vous suivez les conseils délivrés dans chaque chapitre « Ma nutrition pour l’entraînement », vous n’aurez pas besoin d’augmenter votre ration de protéines.
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Je ne perdrai pas de poids en me musclant

On pense souvent, à tort, que pour mincir, il faut faire du cardio. Certes, il faut brûler des calories – c’est l’objectif de l’entraînement cardio –, mais le corps s’apparente à un moteur à combustion qui a besoin d’énergie (notamment les calories) pour faire fonctionner les organes et les muscles vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Plus votre masse musculaire est importante, plus votre métabolisme a besoin d’énergie, et donc plus vous augmentez votre dépense énergétique, même au repos. Vous muscler va donc vous aider à mincir !




La musculation va me faire mal au dos

Quel que soit le sport pratiqué et même les activités les plus douces, on s’expose à des risques de blessures. Grâce aux schémas de ce guide, vous apprendrez tous les bons placements pour éviter de vous faire mal. Contrairement à ce que l’on croit, muscler son dos, c’est renforcer son buste et corriger les déséquilibres.
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