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-. Un diner en vue a I'extérieur ? Un apéritif dinatoire ?

Mangez un ceuf dur avant de partir pour calmer votre faimggt éviter de sauter sur tout
Ce qui vous passe S0 eux a votre arrivee.

2. Fai

.
Lorsque Ton fait ses cours
on a besoin dans le chari

plus que ce dont
mage etc...., alor

r trop le soir.
Petit déjeuner comme un roi, déjeuner comme un prince et diner comme un pauvr

4. Viandes.
Limitez la consommation de viande. Surtout si elle est issue de I'élevage intensif
" (hormones et antibios teurs endocriniens). Privilégiez les viandes nourries a
be du petit producteur.

5. Poissons.
ent 2 a 3 fois par semaine (sans oublier les fruits de mer),
rotéines, et de matieres grasses, sources dOméga 3.

ez une activité physique réguliére N°1 :
Adaptée a VOS Capacités et a votre état de santé, 1 a 2 seances de sport par *
semaine sont conseillees. Au moins 1 séance spécifique de renforcement musculaire
est absolument n St le muscle qui régule la masse grasse : + de

|'eau, infusion,
Bien boire est esse on vous garanti
' sera votre transit.

' d'olive pour votre vinaigrette.
1 cuillere a soupe de vma|gre balsamlque 1 cuillere a soupe d'huile d'olive, 1 cuillere
a soupe d'eau, 1 cuillere a café de moutarde, sel et poivre. -

9. Evitez les mayonnaises et autres sauces.
La sauce tartare, le ketchup, la mayonnaise et les sauces piquantes, sont a bannir de
wotre alimentation, si vous voulez éviter les bourrelets sur les hanches et les cuisses.



V]O. Planifiez vos menus sur la semaine.

Fait e liste de courses, C'est le meilleur moyen pour ne pas acheter

I'aliments S'uperﬂus. En plus, on respecte son budget : nawous laissez pas tenter
par les promotions concerna liments tres caloriques.

" 11. Oubliez |

rquoi ne pas

alterner avec un bon jus d > CONséquences

12. Augmentez etabolisme de base:

Le métabolisme de base est'la quantité de calories nécessaires pour faire
fonctionner votre corps sur une journée: lactivité musculaire réguliere permet
de booster considerablement ce métabolisme, et donc de brdler beaucoup plus

: calories au quotidien!

pour booster ce métabolisme, car il sollicite la
BREO DS, en une seule seance.

evient une machine a braler!

Le BODY PUMP est [
totalité

ommez le sel avec modération.
mme les chips, les fast-foods, contiennent beaucoup
une des causes principales d'obesite. Favorisez les

Ur, mais aussi leurs bie
peu d'huile d'ol]
n collation.

alidéal est

rtes émotions.
Le stress, la colére, la _' sont des facteurs
prise de poids. On a sou\ . i€ d Se rabattre sur la nourriture apres
dureJoumee Gardez le sourire !

16. Pratiquez une activité physique réguliére N°2: )
En complément du renforcement musculaire, consacrez au moins une autre
seance dans la semaine a une activite cardio-vasculaire, telle que le.vélo ou le
footing, afin d’ amehorer votre soufﬂe et la santé de votre coeur.

v R . N ~ .



' 17. Evitez les aliments frits.

Les aliments frits comme les ailes de poulet, les friteget autres aliments
contenant des matiéres grasses sont a eviter le plus possible. Il vaut mieux
choisir de faire cuire les ali eur, au grill ou en papillote.

S 18.Mm
En position assise et de  votre bouchée
afin de bien préparer | acran, le repas

doit durerentre 20 et rait seulement au bout de 20 mn.
[ ]

19. Consommer les aliments riches en fibres
Leurs propriétés nutritionnelles sont beaucoup plus riches.

Les fruits frais comme la pomme, la poire, la prune et l'abricot.
Les fruits secs com figues, les pruneaux, les dattes, les amandes et les
noisettes. Les le me les haricots blancs et rouges, les lentilles, les
rgettes et les asperges.
A savoi sont contenues en partie dans la peau.
20. Pensez aux protéines.
es aliments protéinés pour maintenir votre masse
fs, de la viande blanche ou des crustaces, ou bien des
es végétales comme le pois ou les lentilles.

21. Affinez vos jambes avec une séance ciblée. y
e Situe sur le bas du corps ?

ité et vous avez limpressio
liminer avec le temp
S efficace : cette
\stallées au nive
et des hanches.
ORME sur simple

‘olle est de

. z des fruits et légumes. - -
La regle des 5 fruits et legumes peut paraitre démodée, mais ¢a marche
réellement, surtout pour ceux qui n‘aiment pas les régimes.

23. Jus de citron:
Buvez un jus de citron (quelques matins dans la semaine) dans un grand verre
d'eau afin de vous réhydrater apres la nuit et faire |é plein de vitamine C.



-
- 24. Gardez en mémoire vos objectifs :
Listez vos objectifs sur un papier et accrochez-les dans®in endroit que vous

avant l'effort :
cre avant l'effort, qui entrainera
I'effort une baisse d'énergie.

Fuyé?' Elle vous app
automatiquement

27.Privilégiez les efforts fractionnés :

Alternez les moments d'efforts et de récupération pour brdler 2 a 3 fois plus de
calories que lors eance cardio classique sur machine : Le RPM ou le
BOD sont des activités parfaites pour cela !

Retrou e planning des activités chez FITFORME.

28. Variez les eaux.

ment des eaux de marques différentes afin d'apporter a

nde variété de minéraux et d'oligo-éléements nécessaires
a son bon fonctionnement.

29. Suivez le plan. .
Suivez scrupuleusement le plan d'action et les conseils de votre coach : lui seul .
connait les exercig efficaces pour atteindre votre objectif, et vous fait

outez une séan
BION nerveuse. Fl
le Pilates, le stretch
BALANCE.

nombreuse

d}.lb de SDQQ
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