Pour bengficier de résultats rapides, 1| faut
savair allier 3 domaines difarents mais indisso-
ciables - une alimentation saine voire un régime
hypocalorique si vous avez besoin o acoélérer
les effets) une aclivilé physique « cardiagues

e &l das exercices
de renforos-
ment musculairs
ciblis,
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Ouelgues régles de base sont 4 rappeler :

« 3 repas par jour méme s valre objectil est de
g [pett-déjeuner, dejeuner, godter, diner),
= Abandonnez ou limitez & 1 verre de vin | jour,

Répartissez les glucides d'une manidre
decroissame au cours de la journes (plus le
matin, mains le midi ef peu le soir),

« Me pas sauler e patit-déjsunsr, ni de repas
= Mz pas arréler de fare attention une fois les
premiars resultats venus,

+ Etablissez des repas équilibrés (par exemple :
salade evec de |3 sauce sans huile, viands avec
des légumes vers, yaourt)

= Ne pas trop manger en guantite.
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Si cette alimentation saing ne suffisalt pas, |l est
necessaire de depanser plus d'énergie (en calo-
figs) que de calories ingerees. || est evident que
sl un individu dépanse plus d energie gu'il n'en
ingare, e Corps wa PUISSr Sur Ses réserves en
glycogene. par consequent, il va maigrir
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e En fu:unu:tn:m de vos re-.-entuellcs

-::untre indications medicales. 1l faut pratiquer
une sctivite ohysique cardiague {vélo, marche,
course a pied, nataton). Cette activité cardia-
que permet de briler des calories. || est alors
pius repide de redessiner une sihouedls se rag-
prochant de vos ambitions.
Pour le réaliser, une pratique cardio training
deux a trois fois par semaine pendant 30 &
Aomn es! nécessaire. Une telle activite de car
dio training sera un yral bonus pour votre coaur.
Le coeur efant un muscle, i se renforce ef de-
wviznt plus forl,

e - D | fenfarcement
Afin de raﬁermlr au migLx Ies p;trtleq de umre
COrps oue vous souhaitez, | faut egalement af-
fectuer des exercices de renforcement musou-
laire Ciblés sur les zones corespondantes.

La bonne nouvelle, cest quil est oossible de
changer sa silhoustte et de s sculpter, avec
des exercices simples.

En plus de leur ndeniable rdle esthétigue sur
Iz silhouette, des abdominaux tonigues redes.

ginant  la
taille

Mais, faire
Unigue-
ment des
SEries
d abdominaus. les gieds coinces sous le i, les
maina croisees dernére 13 e pour s'aider 4 so
relaver nest pas suffisant et peut méme A
centre indiqué pour la colonno verabrale
Toutes ces parties cu corps (hawt du caros, los-
slers, cuisses...) peuvent élre redessingss 1
ameliorées par des exercioes bien spacifiques

I &5t done imaorlanl de pratiguer ce renforce
ment musculairg en atant guidé, aiguilla et sl-
mulé par un coach sportif.

La silhouette demeaure le facteur le plus impor-
lant, oo qui peut vous permedtre de mieux wais
sentir dans volre corgs et dans volre 1te. Clest
a chacun de se fixer ses objectifs, ses limites,
Clest en faisant apeel 2 un coach sporlil que
vous pourrez les réaliser, @




