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NVETHODE DENMUSCULATION au feminina eté pense afinde satisfaire chaque lectrice, quels que
solent son objectif et son niveau de départ. Cette courte introduction va vous apprendre
a Utiliser au mieux ce livre afin d'obtenir des resuitats conformes a vos desirs.

Vous pouvez, bien entendu, utiiser ce livre comme un répertoire d'exercices ciblés par
partie du corps, sans lire les indications concernant 'alimentation ou la constitution d'un
programme adapteé, Dans ce cas, vous étes plutot de celles qui iront « picorer = dans le
vre au gre de jeurs humeurs et de leurs besoins du moment. Soyez alors raisonnabie
et N'attendez pas de miracles suite a une pratique désordonnée, et donc certainement
improductive méme si elle sera par ailleurs source de plaisirs ponctuels. Le simpie fait
d'exercer son COrps sans aucune contrainte peut étre en soi un plaisir suffisant. Il faudra
alors veiller a ce que les exercices soient réalisables et les pratiquer apres un echauffement
sérieux afin d'éviter les blessures. il vaut mieux, donc, se tester sur les premiers exercices
et apprendre peu a peu ce que I'on est capable de faire et ce que I'on ne peut pas faire.
N'oubliez pas de réaliser quelques étirements avant et apres lentrainement (page 147),

En revanche, celes gul recherchent des resultats immediats et importants devront
planifier leur entrainement. Ce livre répond a cette nécessité, Vous serez guidee pas a
pas afin d'obtenir des résultats rapides avec un minimum de contraintes.

On peut ranger les pratiquantes sérieuses, motivées, en deux catégories : les « pressees»
et les « calmes». Pour ces lectrices, le livre formera un tout, un assemblage d'éléements
organisés de facon cohérente afin d'atteindre un but : un corps harmonieux, souple et
tonique, des résultats aurables.

Les pressées trouvent ennuueux d'avoir a lire le livre en entier avant de commencer
leur pratigue. Elles veulent s'y mettre tout de suite. Dans ce cas, il leur est conseilie de se
rendre page 40 (bien débuter). Tout en commengant le rééquilibrage du corps, elles liront,
un peu chaque jour, les bases (page 13), et le reste adu livre au fur et a mesure de leurs
besains.

Les calmes préférent mettre toutes les chances de leur cote avant de debuter la pratigue.
Elies ont besoin de comprendre, de tout lire, afin d'étre sUres de n'oubiier aucun detal
important. Il leur est conseillé de lire avant tout les bases (page 13) et la soupiesse (page
139). Une fois instruites par les conseils donnés dans ces deux chapitres, eles pourront
se rendre page 40 (bien débuter).

Oiivier Lafau







EN Qu'est-ce qu’une série ?

Une répétition, c'est I'exécution compléte d'un mouvement.
Par exemple : une répétition de I'exercice P (page 110) consiste & ;

LI

Lorsgue vous avez realise les trois gtapes de ce mouvement, vous pouvez compter L

Une série, c'est la répétition de ce mouvement. Ainsi, une série de 8 signifie que 8 fois
Vous pliez les bras pour descendre et que B fais vous revenez au point de depart.
C'est B fois L

E} Lerepos

Le repos est une notion fondamentale, C'est pendant les jours de repos gue vos
muscles se développent, d'ou Iimportance de bien les laisser récupérer, C'est eégale-
ment pendant es jours de repos que vous perdez de la graisse, utilisée par les mus-
cles lorsqu'ils récupérent.

Les temps de repos entre les series et les exercices doivent aussi eétre scrupuleuse-
ment respecteés. Vous devez avoir avec vous soit une montre affichant I'ecoulement
des secondes, soit un chronometre (c'est mieux s'l fait aussi compte a rebours),

respectez la consigng




Ne changez jamais la durée de vos temps de repos! Ces temps de repos ont eté
spécialerent etudiés afin de permettre une progression tres rapide tout en con-
trolant cette progression. En effet, si vous réalisez six series de quatre repetitions
d'un exercice le jJundi et six séries de cing répétitions le mercredi, toujours en prenant
vingt-cing secondes de repos, c'est que vous avez progresse,

B Amplitudes

Un meéme mouvement peut étre réalisé de plusieurs facons. Vous pouvez le faire
entiérement. Vous pouvez en faire seulement la moitié, le tiers, les deux tiers en par-
tant du début ou de la fin. Les modifications de I'amplitude d'un mouverment permet-
tent de créer des exercices différents. Ainsi B1 et B2 (page 68, 69) sont des variantes
d'un seul mouvemnent. Ces variantes ont des effets différents sur votre corps.

AUSSI, S0Uez trés attentive aux indications données afin de bien faire ie bon exercice.
Lorsgu'l est écrit gu'i faut, par exemple (exercice B! page 68), descendre jusgu'a
ce que les cuisses solent paraliéles au sol, respectez la consigne, Ne descendez pas
moins bas pour faciliter le mouvement. Ne descendez pas trop bas sinon l'exercice
sera beaucoup plus difficile. Seul le strict respect de la consigne permet une progres-
sion réelle, rapide et continue.

P} Exécution des mouvements

; Non seulement, ComMme NoUSs venons de le vair, les amplitudes goivent etre respec-
tées, mais la position du corps doit aussi étre celfle prescrite. Chague exercice fait
| l'objet d'une description minutieuse dont I'application exacte est impérative, 5l est
acrit de ne jamais creuser les reins, ne le faites pas, méme pour arracher une repe-

tition de pius.

B2 Lerythme

Reprenons I'exemple de I'exercice P (page 110). Le rythme normal consiste a faire la
flexion en une seconde et I'extension en également une seconde.

[




Une répeétition dure donc deux secondes auxguelles s'ajoute un temps de repos en
extension complete d'environ une seconde. L'extension compiéte, c'est la position
bras tendus.

Le rythme normal reste la reférence. Soit il vous sera demandeé d'exécuter un exer-
cice a un ruthme normal, soit vous devrez accélerer ce rythme.

S'll est noté gu'un exercice doit étre exécuté aun | , Vous devrez met-
tre moins de deux secondes pour faire une répétition. L'idéal étant de faire une ré-
pétition en une seconde sans temps de repos en extension compléte.

Motez cependant quie, la fatigue s'installant, le rythme dminue naturelement en
fin de serie. Vous aurez alors besoin d'un peu plus de repos lorsque vous serez en
extension compléte (bras tendus).

Par exemple : une série devant etre faite rapidernent n'autorise pas de temps de
repos en extension complete. Cependant, en fin de série, vous serez parfois obligee
de vous reposer de une a cing secondes en extension compléete afin de reprendre
votre souffie et continuer la série.

Ne négligez pas la respiration!

Pensez toujours a respirer profondément lorsque vous vous entrainez. Ne bioquez # -
pas votre respiration, En inspirant profondément, vous aurez pius de force et cela ' -
vous aidera a développer votre thorax. Votre poitrine sera ains mieux soutenue et e
votre buste pius esthétique.



Lorsque 'exercice devient difficile (en fin de série ou lors d'une série courte), vous
devez inspirer differemment : inspirez profondément et bioquez votre respiration le
temps de faire I'effort puis soufflez lorsque le passage difficile est franchi en reve-
nant a la position de départ. Par exempie, & l'exercice  (page 110), vous inspirez pro-
g fondement en descendant, vous bloguez votre respiration sur le premier tiers de la
remonteée (1a ol c'est le pius dur) puis vous Souffiez ensuite ionguement en tendant
ies bras. Votre ventre reste plat a l'inspiration comme a 'expiration. Ne lgissez pas

) aler votre ventre lorsque vous respirez,

/ Pensez a ne Jamais bloquer votre respiration trop i NgGtemps.
Le DioCage respiratoire doit toujours étre le plus court possible.

]

£l Travalllez votre diaphragme

Le diaphragme est un muscle situé entre le thorax et 'abdomen. | est invisible puis-
que interne et pourtant trés important car il joue un role fondamental dans la res-
piration. L'oxugene, c'est I'énergie! Vous pouvez rester quelgues jours sans man-
ger, quelques heures sans boire, mais seulement quelgues minutes sans respirer. un
diaphragme court et contracté induit une géne respiratoire qui diminue vos perfor-
mances et accentue la fatigue.

[

Vous pouvez égalerment faire cet exercice assis sur une chaise ou un fauteuil. Evitez
alors de creuser vos reins pour vous donner [llusion que votre ventre se gonfle
gdavantage.

Pour bien faire, Il faudrait un minimum de dix minutes de ce travail (inspiration pius
expiration) a la fin de chaque séance de musculation, juste aprés le travall de votre
souplesse. Cela vous relaxera et faciitera la récupération

\
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Lorsque vous serez suffisamment entrainée, Vous pourrez tenir deux minutes (ou
pius) lors de chaque expiration en soufflant lentement grace a un controle accru des
muscles assistant votre respiration.

[} utiité du carnet d’entrainement

AfIn de sulvre I'évolution de vos entrainements et de constater vos progres,
Il est Indispensable de tenir un carnet au jour le jour. En effet, sans carnet,
VOUS NEe pourrez jamails vous souvenir des performances réalisées,

Comment faire?

Procurez-vous un cahier ou un carnet de talle mouenne. En haut de la
page, notez la date. Ensuite, notez chadue exercice effectué et le nombore
de répétitions réalisées. Notez également votre forme, vos sentiments,
VoS analyses des progres accomplis, etc.

De semaine en semaine, ces notes prendront leur sens. Yous compren-
drez mieux les réactions de votre corps. Vous saurez si vous devez pas-
ser au niveau suivant ou poursuivre I'entranement du niveau en cours.

Chague mois, prenez des photos de votre phusique, De face, de dos et de
profil. Prenez une premiére série de photos avant méme de commencer
votre entrainement.

Prenez également vos mensurations. Tour de poitrine (sans gonfler le
thorax), tour de taille, de mollet, de cuisse, d'epaules. Prenez egalement
votre tour de hanches. Souez tres precise lorsque vous vous mesurez :
Il faut que les mesures solent toujours prises au méme endroit.

Pesez-vous.

Ainsi, de mois en Mois, VoUs pourrez constater vos progres par I'evolution des men-
surations, de votre aspect et de votre poids. Dans guatre ou cing mols, Vous serez
heureuse d'avoir des photos souvenirs de vos débuts gue vous pourrez montrer a
celles qui n'osent pas encore s'y mettre.



I} Importance de I’échauffement

Vous devez vous echauffer tranquilerment avant de passer a la séance de muscula-
tion proprement dite qui exige des efforts importants. Commencez par etirer vos
muscles (page 144). Ensuite, I'idéal serait de faire cing minutes de véio d'appartement
en accélérant progressivement le rythme, Vous pouvez également faire trois series
de corde a sauter. iInutile, dans ce cas, de bondir tres haut ou de faire des figures
compliquées. Le saut a la corde doit etre fait en doucedur.

Si vous n'avez pas cette possibilite, exécutez I'exercice A (page 66). Accélérez pro-
gressivernent le rythme et arrétez au bout d'une minute. Ne faites pas A pendant
trois minutes. L'objectif est simplement d'echauffer volre corps, de vous préeparer
phusiguement et mentalement a la Seance qui va suivre.

Pour les plus spartives, désireuses d'ameliorer leurs performances, l'idéal serait de
parvenir progressivement a tenir trois minutes d'affiée au saut a la corde. Si vous
atteignez cet objectif, vous ne ferez plus que deux series de corde a sauter, 1a pre-
miere durera enviran une minute, ia seconde durera trois minutes.

Quel que soit votre mode d'échauffement (vélo, corde & sauter ou A), prenez deux
minutes de repos avant de commencer I'entrainement proprement dit (une fois
l'échauffement termine).

Bl Apprenez & évaluer vos performances

Attendez d'avoir deux semaines d'entrainement avant de lire cette rubrigue.

NOUS SOMIMes Iundi, vous VenNez de reussir six séries de sept répétitions a lexercice F.
Vous etes fiere de votre performance, De jour en jour, vous avez fait six series de
guatre, six séries de cing, six séries de six et aujourd’nui six series de sept repeti-
tions. Vous vous promettez de faire six séries de huit répétitions mercredi

Le mercredi arrive. Vous faites huit répétitions a la premiere serie, huit a la deuxieme,
troisieme et quatriéme. Mais, seulement six a la cinquiérme et cing a la sixieme. Vous
étes surprise et décue, c'est la premiére fois que vous ne faites pas le meme nom-
bre de répétitions a chaque série.




] U 1Al 0N Ne peut pas progresser unifor-
mement de séance en seance. Il y a toujours un moment ou le rythme se raientit.
Ce ralentissement de |a progression arrive plus ou moins tot chez chacune. Cela
dépend, entre autres, du poids de la pratiguante, de son endurance, de son alimen-
tation, de son susteme hormonal... Certaines eprouveront des difficultes a partir de
SiX séries de six répétitions. D'autres atteindront six series de dix repetitions sans
rencontrer de reels problémes.

Poursulvons notre exemple.

MNOUSs allons analuser la séance de mercredi
Or, le lundi, vous avier fait: ! . 4
Vous avez donc progresse d'une répétition sur le total

Que faire lors de la séance du vendredi ? Etant donné que
VOus avez progresse entre lundi et mercredi d'une seu-

e répétition, essauez de progresser sur la cinquié-
me et Ia sixieme serle. Essayez ou
'B8E+76 ou -85 ete.

Si, le vendredi, vous ne progres-
sez7 pas du tout, le lundi suivant,
tentez les neuf reépéetitions a
chaque série. trnagmn-a que
Vaus fassiez - :

. Vous avez donc progresse
(sur le total). En effet, il y a une semaine
(lundi dernier), vous faisiez six séries de sept repétitions
SOt quarante-deux repétitions au total Vous étes donc
passée de quarante-deux a quarante-quatre répétitions.
Cela suffit pour developper vos muscles.

Revenez ensuite a des séries de huit répétitions. Quarante-quatre répétitions divi-
sées par sixX (le nombre de séries) = 733 répetitions en moyenne. Il s'agit donc, pour
progresser, de faire pius de 733 repétitions a chaque serie. Ce sera sans probleme
pour les premiéres séries. En revanche, tout se jouera sur les derniéres.

Essauez de faire six séries de huit répétitions pendant deux ou trois seances.




A Chaque fois additionnez les réepetitions reussies et faites votre mouenne. Si vous
faites pius de quarante-quatre repetitions, c'est que Vous avez progresse,

Si, apres deux ou trois seances, vous n'avez toujours pas progresse, revenez aux se-
ries de neuf repetitions. Puis, guand vous ne progressez pius, faites ie méme travall
avec des series de dix répetitions. Cherchez toujours e mouen de progresser sur le
total

Ce systéme peut étre appliqué a la plupart des exercices, I
Il permet d'éviter la stagnation.

4 Lalimentation

Que ce soit pour grossir ou maigrin, I'alimentation est stratégigue. Il vous faudra com-
prendre les effets produits sur votre physique par lingestion de tel aliment, de telie
quantité d'un aliment, de telle association d'aliments. Ne vous affolez pas! Ceci est
£n fait trés simple.

L'allmentation équilibrée est une notion fondamentale

Ne comptez pas sur un aliment miracke ou des piules « magiques » pour obtenir
sante, beaute et performances : pour bien fonctionner, le corps a besoin d'avoir a
disposition une association d'éléements multiples, En respectant la « formule » ci-des-
SOUS, @ chague repas, vous constaterez rapidement des modifications positives de
votre energie et de votre apparence. Vous éviterez aussi de mettre votre coeur en
condition d'étre victime d'un infarctus.




Qu’est-ce qu'un repas équilibré?

Sl vous souhaitez, malgre tout, faire cuire viandes et poissons 3 la poéle, achetez-en
une de qualité ne nécessitant qu'une faible guantité d'huile (d'olive) pour éviter que
l'aliment ne s'accroche au fond. Il faut vraiment & peine huiler le fond de la poéie. le
godt sera certainement moins marque, mais votre coeur vous en saura aré,

Apprenez a peser la viande et le poisson. En effet, il est préférable de ne pas dépas-
ser B0 g de viande ou 100 g de poisson par repas. |l vaut mieux manger 80 g de boeuf
a midi et 100 g de poisson le soir plutot gue 200 g de boeuf & midi et aucune viande
Ou aucun poisson le soir, Si vos aliments dépassent le « poids autorise », découpez
la partie excedentaire et congelez-la: les surplus, ajoutés aux surpius, finiront, a la
longue, par atteindre un total de 80 g pour la viande ou de 100 g pour le poisson.

Une balance de cuisine est aussi utile pour peser le riz, les pates et les féculents.
Si, par exemple, vous cherchez a grossir (prendre du volume musculaire pour harmo-
niser vos formes) et qu'a chague repas Vous mangez 40 g (pesés avant la cuisson)
de pates ou de riz, alors testez pendant quelgues temps B0 g : et si ca ne suffit pas,
passez a80a.




Si vous voulez mincir, 1a balance permet de réduire progressivement la quantite
de pates, riz et feculents ingérés a chaque repas. Vous devez comprendre que

M uct ' . Sinon le corps
risque de se « bloquer = et vous aurez beaucoup de mal a perdre. De plus, si fati-
guece de ne pas perdre, vous vous remettez, aprés quelques mois dintenses priva-
tions, a manger normalement, vous allez reprendre ie peu perdu pius quelques kilos
de graisse suppliermentaire, Si vous voulez mincir, commencez par manger de facon
equilibree puis, lorsque vous serez habituee, pesez les pates, leriz et les féculents et
reduisez les quantites d'une dizaine de grammes chaque semaine. Réduisez aussi,
progressiverment, e pain au minimum,

Ce qu'll ne faut jamais réduire,

Afin d'eviter d'avoir a utlliser trop de graisses lors de la cuisson ou d'en étre reduite
a consommer des aliments fades car cuits a I'eau, procurez-vous un ustensie de
Cuisine permettant la cuisson a la vapeurn. Ne le choisissez pas avec une alimentation
electrique, ces appareils ne sont pas robustes et supportent trés mal une utiisa-
tion reguliere. L'ustensile idéal est constitue d'une casserole sur laquelle s’adaptent
Cdeux autres casseroles dont le fond est percé de nombreux trous. Cet édifice est
surmonte d'un couvercle, La cuisson a la vapeur conserve tout le golt des aliments.
Les legumes et poissons cUits ainsi sont delicieux et vous apprécierez également 1a
viande farcie d'ail Apprenez (si ce n'est déja fait) a utiiser I'ail, les oignons et les her-
bes aromatiques (persil, origan, basilic, estragon, cibouiette...).

Vous ferez ainsi plaisir 8 vos muscles, a voltre coeur et § votre
palais. Bon et 5ain ne sont pas des termes gui s'excluent.
Pour conserver vitamines et mineraux, en évitant au’ls
ne tombent dans I'eau bouilante, mettez vos légumes
gdans un récipient supportant la cuisson des aiments,
puUis placez-le tout au fond de la casserole percee,

Le jus restera prisonnier au fond de ce récipient et Y*;“..---"'
VOUS poUrrez e récupérer. -



AVEC Un cuit-vapeur et une casserole, vous pouvez facilement preparer le soir vos

repas du lendemain. Dans la premiere casserole du cuit-vapeur, faites cuire les fécu-
lents, dans la seconde les Iégumes (pour midi et soir), dans la troisiéme le poisson
ou la viande (cela peut étre un roti, un poulet entier). Sur une autre plaque, dans une
autre casserole, faites cuire e riz, & 'eau. Il vous faut un cuit-vapeur de grande taile,
c'est plus pratique.

Najoutez ni huile ni sel lorsque vous faites cuire a I'eau pates, riz et feculents.
Evitez également de trop saler vos aliments. Une salade composée de riz cuit a
l'eau (puis refroidi) accompagneé de tomates coupées en morceaux, de quelques
oiives, de crevettes et de thon au naturel émietté saupoudre a’herbes aromatiques,
c'est gélicieux. Joignez a cette salade une vinaigrette avec un peu de vinaigre, de 1a
moutarde a I'ancienne et de I'nuile de colza.

TEN = &t =" ii i EmamaAa ™o 1 i = 3
Ll peu O Eall gdiul TO0N0 e a | . 'I.l-'.:'.T

QCLIII'E a la poéle sans graisses : mettez

Tal= BallBl=AT=1 Aarryo o ™ Frarmseci
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La régle du repas équilibré est comme toutes les regies, elie supporte des exceptions,
des tolérances. Un plat en sauce de temps en temps, Une pizza arrosée d'unverrede
vin ou un bon restaurant ne mettront pas en peril vos resultats et votre sante.

Il SUFfit de « déséquiibrer = trois de vos repas chague semaine en remplacant des
aliments de la premiére colonne (réguliérement) par des aiments de la deuxieme
colonne (Modérément) pour vous faire plaisir tout en variant votre alimentation. Par
exemple, Vous pouvez remplacer le yaourt 4 O % par du fromage ou du bianc de
poulet par un steak de beeuf saignant.

A ces trois repas « deséquilibres =, vous pouvez ajouter, a I'occasion, un restaurant e
week-end ; sauf si vous voulez perdre du poids.



REGULIEREMENT

Boeuf maigre

(5% ge matiéres grasses)
Foie

Cheval

Gitier

Dindonneau

Pigeon

Poulet (sans ia peau)
Lapin

Tous les poissons sauf
Cceux cités dans les autres
colonnes

Thon au naturel (en boite)
Tous les mollusques,
coquilages, crustaces
Le blanc d'ceuf cuit
(letez les jaunes)

Yaourt a0 %

Yaourt aux fruitsao %
Pain

Riz

pates

Lentiles

Pois cassés

Pois chiches

Cocos biancs

Haricots rouges
Flocons d'avoine

Muesli

Biscottes

Tous les legumes frais
Tous les fruits frais
Chataignes

Huiles de colza, soja, olive
Jus de frult (au petit
déjeuner seulement)

Moutarde (en petite quantité

dans les vinaigrettes)
Lait de sojla

Lait écreme

Confiture

(Ile matin seulement)

Miel (ie matin seulerment)
Fromage blanc a 0%

Tableau des allments — —

MODEREMMENT

BeUF

Veau

Dinde

Hareng fume, hareng
marine

Maguereau

Thon frais

Lamproie

Saumon frais

Lait demi-écréme
Fromage

Avocats

Olives (trois fois par
semaine et moins de dix
par repas)

Sucre

Céréales (sauf muesii et
flocons d'avoine)

.

EXCEPTIONNELLEMENT

b Mouton
Agneat

i Porc (et charcuterie)

" Canard

| Die

| Poule

| Hareng salé
Thon a I'nuile
Sardines a 'huile
Anguille
Lalt entier
Fromage blanc « nature »
(au lait entier)
Croissants
Gateaux
Chips
Pizza
Hamburgers
Plats en sauce
Amandes
Cacahuétes
Noisettes
NOix
Noix de cajou
Pistaches
Beurre
Margarine
Mayonnaise
Ketchup
Bonbons
Chocoiat
Caramel
Praliné
Toutes les boissons
alcoolisées
Tous les sodas
(sauf les lights)




Repas équillbré: une base solide

Voici un exemple de plan aimentaire pour celles qui n'ont pas de problémes de poids
et qui veulent simplement remodeler et/ou entretenir leur corps. Ce plan alimentaire
est une base que vous pourrez faire évoluer (ne pas manger tout le temps la méme
chose) grace au tableau précedent (page 25).

Mangez a votre faim sans Vous « bourrer », Attention : 'exercice ouvre I'appétit.
S'entrainer donne faim. Aussi, vellez a ne pas compenser la dépense due a
l'entrainement par une allmentation trop abondante.

Matin : des céréales (flocons d’avoine ou muesl) arrosées de lait écréme ou de lait
de soja. Un yaourt & O %. Un blanc d'ceuf cuit. Un fruit. On peut aussi prendre des
biscottes avec de la confiture et/ou du miel, et du fromage blanc 8 0 % & la place
du blanc d'ceuf. Tout le monde ne supporte pas le fromage blanc et le lait, alors,
attention! La consommation de yaourts Ne pose par contre aucun probléme.

Midi : 80 a 100 g de viande maigre ou de poisson. S vous mangez un poisson gras
(maquereau, saumon, thon), supprimez presque toutes les sauces (huiles).

Des pates, du riz ou des légumes secs (pois chiches, pois casseés, lentilles, haricots
blancs) cuits sans graisses et des legumes frolds ou chauds accompagnés de pain.
Huile d’olive ajoutée aux plats chauds. Huile de colza ajoutée aux plats froids.

Un ou plusieurs fruits.

Soir @ ldern midi Le soir, on peut remplacer 1a viande ou le poisson par 2 a 4 blancs
d'ceufs cuits et unyaourt a 0 %. Cette substitution n'est possibie que Sivous mangez
des légumes secs (lentilles, haricots rouges...). Si Vous mangez du riz ou des pates, il
faudra les accompagner de viande ou de poisson.

Buvez beaucoup tout au long de la journée (deux litres environ par jour).

Q@ Blancsd’ceufs: faltescuirevos ceufs al'eau, enlevez lesjaunes

(letez-les)et découpez les blancs enpetits morceaux afinde
les manger en salade avec vos legumes ou vos feculents.




5i vous etes trop maigre et gue vous voulez prendre un peu de volume, reprenez le
plan alimentaire de base et augmentez a chaque repas la quantité de riz, pates, pain,
faculents. | Faut sortir de table e ventre bien piein.

Aloutez un godter : du fromage blanc a 0 % meélangé avec un fruit Coupeé en morceaux
accompagné de paln azyme et un peu de confiture. Un a deux petits verres (10 cl) de
lait de soja (ou de lait écréme).

Si vous ne prenez pas de poids, ne soyez pas SUrprise : vous Ne mangez pas assez.
Une fois atteint votre objectif, supprimez le gouter.

Minclr : vous avez du gras a perdre?

Reprenez le plan alimentaire de base decrit precedemment. Mangez sans vous
« bourrer ». Cessez de manger avant d'avoir 'estomac plein. Essayez de manger un
léger goUter qui vous évitera d'étre trop fatiguée par la réduction de l'alimentation
aliee a I'effort phusigue :

Prenez, entre 16 et 18 heures un yaourt allégé, un verre de lait de soja, un blanc d'ceuf,
une tranche de pain azyme et un fruit.

Cela devrait suffire a vous faire perdre du gras tout en remodelant votre corps.
Si, apres deux a trois mois, votre perte de gras n'est plus suffisante, reduisez la
part de pates, riz et pain, sans exces. Faltes cela progressivement, semaine apres
semaing, Vous aurez faim, mais vous mincirez. Ajoutez, si vous voulez acceléerer les
résultats, des exercices d'endurance [nal;atian. jogaing, velo, corde a Sauter]. Quand
VOUS serez satisfaite de votre apparence. Yous pourrez augmenter a nouveau (et
progressiverment) le riz, les pates et le pain.

Contralrement aux autres types phusiques, |a personne enveloppeée peut faire des
exercices d'endurance trés régulierement car elle a beaucoup d'énergie a perdre.




Afin d'éviter toute carence, il est conseilé de prendre tous les matins au petit
déjeuner un comprimeé contenant toutes les vitamines et tous les minéraux. En cas
de regime serieux : un comprime matin, midi et soir,

prescrire un regime par un medeci =E‘.:DIT‘IDét'Eﬂt'= ]

[2 Endurance

L'entrainement de musculation présenté dans cette meéthode favorise le
developpement de 'endurance. Les meéthodes de musculation classigues n‘ont pas
cet avantage et, bien souvent, celes qui s'entrainent en salle s'essoufflent trés
rapidement au moindre effort soutenu.

Votre pouls au repos s'abaissera au fur et a mesure de votre pratique. Il est
cependant conseille, en complément, de soliiciter spécifiguement votre coeur au
maoins une fois par semaine. Une sortie en velo, du squash, de la natation, du jogging
Ou toute autre activite agissant sur le souffie. Vous gagnerez ainsi rapidement
de I'endurance. N'oubliez pas que le cceur est e muscie le plus important du corps
humain. Ne dépassez pas trente minutes d'entrainement si vous effectuez une
activité soutenue sans pauses (comme le jogging). Le vélo, en alternant montées et
descentes, autorise de plus longues solicitations. Celles qui n'ont jamais exerce leur
cteur doivent y afler doucement. Arrétez-vous dés que vous vous sentez fatiguée,
ne forcez pas! Commencez par un guart dheure d'entrainement et augmentez
progressiverment la duree en etant a I'ecoute de vos sensations. Inutie de chercher
a aller vite, ce qui compte, c'est la régularité dans l'effort. Si vous vous sentez trop
fatiguée, méme si ce n'est qu'au bout de cing minutes, arrétez-vous! Vous ferez
mieux la prochaine fois.

Si vous pratiquez intensement un sport qui provoque un fort essouffiement,
les entrainements devraient suffire. Sl vous constatez que votre endurance est
excellente sans faire ni natation, ni velo, ni jogging, alors cantonnez-vous a votre
entrainement de musculationies premiers mois. Par la suite, ajoutez unentrainement
d'endurance par semaine, voltre niveau athiétique augmentera.

Le coeur d'une sédentaire bat au ruthme de soixante-dix pulsations par minute qui
augmente avec I'age, Atteindre soixante a soixante-cing pulsations par minute est



R

un bon objectif. S vous voulez obtenir une endurance tres performante, vous devrez
viser les cinguante pulsations par minute. Pour cela, vous devrez faire geux a trois
entrainements sérielux par semaine en pius de votre entramnement de musculation.

Ne faites Jamails vos entrainements d'endurance le jour de la
musculation! Vous risquez de vous fatiguer inutilement et vous

ne progresserez plus nulie part.

, &vitez au début de travailer votre
endurance (sauf avis médical contraire). Vous risquez sinon de ne pas progresser
suffisamment en musculation. Apreés trois mois d'entrainement., tentez, si vous e
spouhaitez, d'ajouter une seance d'endurance par semaing L VOYez SivVous progresses
quand méme en musculation. Les facultés de récuperation de I'étre humain sont
imitées mais peuvent étre sugmentées progressivement. Si vous courez trop
souvent. vos muscles ne voudront plus se développer et Vvous aurez beaucoup de
mal a construire un corps harmaonieux.

H Celies qui ont 'Nabitude d'exercer leur endurance plusieurs fois par semaine devront
g'en tenir 2 une seule séance par semaine tant gu'elles voudront faire grossir leurs
muscies. Ensuite, elles pourront revenir a leurs séances habituglies.

. Vous pouvez (et vous devez) con-
trairement aux autres, soliciter plus souvent votre coeur Vos reserves lipidigues
représentent un surplus d'énergie gui sera utilisé par le jogging, le velo ou la natation.
Vous mincirez pius vite et vous progresserez en musculation. Cependant, aliez-y
doucement sl vous n'avez pas I'habitude d'exiger des efforts de la part de votre
cceur, Trois seances [I}ar semaine] de dix minutes de jogging a votre ruthme pour
commencer suffiront. Augmentez, si vous le pouvez, de deux minutes par semaine.
Lorsqgue vous atteindrez trois séances de trente minutes chague semaine, ce sera
trés bien. Le vélo d'appartement est excellent pour celfles gui ont beaucoup de poids a
perdre : vouez page 32 4 la rubrigue « Eliminer les graisses excedentaires » comment
gérer efficacement un entrainement d'endurance destine a la perte de graisse.

Si vous vous trouvez dans une situation ne vous permettant pas de pedaler, de nager
i ol de courir, la corde a sauter reste un excellent mouen de s'exercer. Elie peut meéme
étre utiisée en complément des autres activites. On peut tout a fait imaginer vingt




minutes dejogging suivies de dix minutes de corde a sauter. Le principe d'entrainement
de la corde a sauter est simple : commencez par des solicitations n'excédant pas
trente secondes, Augmentez progressiverment la durée de chaque sollicitation.

Par exemple, vous sautez pendant trente secondes. VOUS vous reposez pendant
une a deux minutes. Vous tentez de tenir une minute (en sautant). Puis vous vous
reposez a nouveau pendant une a deux minutes... Adaptez cet exemple a vos besains
et a vos capacites, Avec I'expérience, vous pourrez meéme réaliser un entrainement
de trente minutes de corde a sauter, entrecoupées de quelques pauses. Pensez
cependant & bien etirer vas mollets et vos pleds (exercices 33, 34, 35 page 172). Si
VOUS avez tendance a développer faciement vos moliets, il faudra éviter de pratiquer
trop souvent la corde a sauter. Si vous constatez un accroissement trés rapide du
volume de vos moliets (ce qui est rare), il suffira de réduire, voire de supprimer la
corde a sauter pour que le volume diminue,

Le volume du muscle correspond a une adaptation a8 une forme particullére
d'exercice : Il suffit de supprimer ou de réduire cette forme d'exercice
pour gque le volume se réduise d'autant. C'est d'ailleurs pour cela que vous
conserverez en permanence le controle de votre développement.

Un mouen d'exercer son endurance sans le vivre comme une corvée est de joindre

I'utile & I'agréable, Aller au travail a vélo ou roliers, n'est-ce pas une
facon de rendre & la fois productif et ludique I'accompiissement
du trajet? Onameliore sa santé et son esthétique corporele, on
augmente son dunamisme, sa capacité de travail

Vos muscles resgiratoires
S0NC exerces sans stress, Votre corps se relaxe, votre esprit
s'eclaircit. La capacité de votre organisme & produire de 'énergle
augmente et vous vous sentez bien au repos comme dans
I'effort. La récupération des seances de musculation est alors
pius rapide. Deux a trois entrainements par semaine, en pius de
I'entrainement de musculation, vous feront peu a peu ressentir ce
qu'est vraiment Ia « pieine forme »,

Ne soyez cependant pas trop pressee, adaptez votre rythme
d'entrainement hebdomadaire & votre motivation réelie. Etes-vous

.



vraiment motivee pour supporter deux a trois seances de musculation par semaine
plus deux a trois seances d'endurance des vos debuts? Il vaut mieux commencer
« petit » avec un seul entrainement d'endurance par semaine plutot que détre
gégoutée en moins d'un mois a force d'en avoir trop fait. La motivation augmente
au fur et a mesure que le corps se renforce et que I'on commence a en ressentir les
bienfaits : un plus beau corps. du bien-étre, plus de force et de résistance. Et quand
ie corps se renforce, il peut supporter pius d'efforts.

2 Enrésumeé, sl vous souhaitez :
Améllorer votre condition physique et protéger votre cceur :

Un & deux entrainements par semaine (en plus de I'entrainement de
musculation),

Si vous souhaitez ressentir ce formidable accroissement d'énergie
dont llest question plus haut ; deux a trols entrainements par semalne
(en plus de la musculation).

Mincir:

Un minimum de deux séances d'endurance par semaine (en pius de la
musculation). DIX minutes par séance au début si vous ne pratiquiez
Jusgue |& aucun sport et que vous avez beaucoup de poids 3 perdre.
Quinze minutes (au début) pour celles qui n"ont pas trop de gras a
perdre. Trente minutes avec une resistance faible sl c'est un véio
d'appartement ou des rollers, Et sl méme dix minutes vous sembilent
trop les premiéres fols, abrégez votre entrainement!

Grossir en muscie :

Un entrainement d'endurance au maximum chaque semalne pendant
les trois premiers mois, Augmentez ensuite progressivement [si vous
le souhaitez) en survelllant I'évolution de votre phusique.,

Etirez-vous avant et aprés I'effort {un!r page 14i]+

Buvez beaucoup : avant - pendant - apres.




[} Eliminer les graisses excédentaires

Lelle rubricus ".:I.“"'- 2 DIUS partculiersment a cellles quik velsnt o 2rare Lre
rapiciement leurs arai » et qui sont donc prétes a faire quelques efforts sup-
plementaires.

allmentation : allez voir d'abord page 21 Si la réduction de l'alimentation est
1mpcrr'tante prenez un comprime de vitamines et minéraux matin, midi et soir afin
d'éviter toute carence. Buvez, sivos moyens vous le permettent, une eau minérale
gazeuse riche en bicarbonates, magnesium, potassium et calcium (comparez les
etiguettes). Un litre par jour de cette eau minérale plus au moins un fitre de nimporte
quelle eau vous permettront d'accelerer votre récupération en évitant (encore une
fois) les carences.

La souplesse - allez voir page 138. Plus vous serez soupie, mieux vous vous sentirez
dans votre corps. Le hien-étre favorise la perte de graisse.

La musculation : isez les bases page 13 et découvrez l'entranement progressif
personnaﬂsé page 38,

naurance : c'est la que résident les efforts suppiémentaires a fourni. Si vous
Voulez mincir tres vite et sivotre sante vous le permet, il faudra faire un entrainement
d'endurance par jour, sauf les jours ol vous vous entrainerez en musculation. Le
mieux est de disposer d’'un velo d'appartement ou de pouvoir courir prés de chez sok
Gardez quand meme un a deux jours de repos compiet (ni musculation, ni endurance)
par semaine.

Vious devez comprendre qulil ne s'agira pas de s'entrainer pour devenir treés rapide-
ment performante en endurance. L'entrainement d'endurance dure trente minutes
Sansaucune pause sic’est unvelo d'appartement. Sivous courez, ou sivous pratiquez
une autre activité d'endurance, vous devez adapter le temps d'entrainement a vos
possibiités (voir page 29).

Voila comment proceder si vous avez un velo d'appartement : mettez la résistance
au minimum et pedalez pendant cing minutes, PUls, sans vous arréter, augmentez




un peu la resistance et pedalez encore cing minutes. Puis, augmentez encore un peu
la resistance etc. Yous devez augmenter progressivement la resistance pendant
les trente minutes gue dure 'entrainement.

Semaine apres semaine, vous augmenterez un peu pius ia resistance
5ans jamais chercher a forcer. Vous remarquerez aussi gu'en gueigues semaines
vous deviendrez capapie d'aller ae pius en plus vite, '

Ces principes sont valables pour tout entrainement d'endurance dont le but est
'amincissement. Trente minUtes sans pauses de velo, de rolers, de jogaing ou de
natation I

Si vous etes

vraiment tres lourde, evitez le jogging.

= HorAIRES




Pour certaines, la musculation a jeun sera au-dessus de leurs forces. Dans ce cas,
elles peuvent tout a fait pratiquer 'entrainement d'endurance le matin a jeun et la
musculation pendant 1a journée. N'oubliez pas : il ne faut jamais faire 'entrainement
d'endurance le méme jour gue 'entrainement de musculation.

I} Muscles intimes (périnée)

Peu de femmes sont capabies dimaginer qu'il existe un lien entre la musculation et
leur sexualité, Pourtant, il en va de leur sexe comme de toutes les parties du Corps:
'exercice musculaire permet d'ameéliorer les sensations.

Investir son sexe par la pensée consciente, au travers de l'exercice phusique, permet
de construire une autre image de son corps, Une autre image de soi. || s'agit, en
s'entrainant, de parfaire, de nouer ou renouer, Un contact intime avec un ieu, un
espace carporel qui devrait, pour beaucoup, « aller de soi ».

Or, la frigidité, ia faiblesse du plaisir ou la perte des sensations aprés un accouchement
sont 1a pour prouver que la sexualité ne va pas de soi. Rentrent en jeu e rapport a
l'autre, le rapport a soi et la mécanique corpaorele.

Tonifier les muscles intimes par la musculation permet d'augmenter le controle lors
de la recherche du plaisir et donc, les sensations,

Il ne s'agira pas de chercher a transformer son Sexe en « armure » mMusculaire, Aussi,
VOUS pourrez pratiquer treés régulierermnent cet exercice au départ puis, lorsque ies
sensations seront bien presentes, Vous pourrez espacer vos seances. Une fois atteint
votre objectif, deux séances d'entretien par semaine sont largement suffisantes.
Ne forcez pas de maniére excessive pendant I'entrainement. Cherchez piutot une
concentration parfaite, une perception des sensations qui ne soit pas localisee en
un seul point. Les perceptions doivent étre homogenes d'un bout a 'autre de votre
sexe,

Les femmes frigides ou agant un probiéme avec leur sexualité ne devront pas
s'étonner si elies ressentent une certaine répugnance a faire cet exercice. C'est la
preuve que leur sexe reste une « contree oubliee =, [l leur faudra de ia volonte pour
passer le cap malare leurs réticences. Eles doivent considérer que cet exercice leur
permettra de jouir pius intensément de leur corps, donc de la vie,



C'est une forme d'entrainement a 'acte sexus : on s'entraine d'un coté, on fait
l'smour de l'autre, avec un sexe capable de devenir un véritable étau de chair
susceptible de ravir e partenaire en augmentant les sensations du couple.

EXercices:

3

] Premler niveau

Faites des contractions vaginales durant de trois a cing secondes chacune. Entre
chague contraction, prenez quinze secondes de repas. Répétez ces contractions
SVEC pauses aussi liongtemps que possible sans depasser cing minutes.

Sivous arrivez a tenir cing minutes, vous ferez alors autour de seize repetitions.

Exemple:

cing secondes de contraction - quinze secondes de repos - cing secondes de
contraction - ouinze secondes de repos - cing secondes de contraction...

et ainsi de suite,

Souvenez-vous de la consigne donnée plus haut : la concentration doit étre la pius
parfaite possible. De seance en seance, cherchez a affiner vos sensations.

Q Q Deuxiéme niveau

Il faut faire des séries de douze répétitions., La technigue est totalerment differente
de celle du premier niveatl.

Deux étapes de base:
{ - 0n contracte fortement es mi

2 - Oninspire en relachant ces muscles pendant une seconde,




On répéte douze fois les &tapes 1 et 2. Il N'u a donc qu'une seconde de repos
entre chaque contraction. Douze repétitions comptent pour une serie. | va
falloir réaliser quatre séries en tout, espacees de guarante-cing secondes
de repos.

SoOIt: - Douze répetitions

- Douze réepetitions
- Douze repetitions

- Douze répetitions
- Exercice terming

Le ventre se rentre natureliement lorsgue vous vous exercez. Imaginer gue le ventre
et le sexe ne font gu'un

[zl Aprésunaccouchement

La premiere chose a faire apres un accouchement est de se reposer. L'esthétique de
votre corps peut attendre un peu, il Faut d'abord recouvrer ses eneraies.

Allez voir un ou une kinesithérapeute qui guidera votre remise en forme.
Prenez egalerment rendez-vous avec un ostéopathe qui participera activement a la
reconstruction de votre corps en le travallant en profondeur sans ke brusauer.

Lorsque ces praticiens vous donneront le signal, vous pourrez commencer (ou
recommencer) la musculation.

Methode de Muscuiation au Feminin vous propose de chercher avant tout I'équiiibrage
gu corps plutdt gu'un traval musculaire anarchique dont I'unique but serait détre
« potable » pour la plage, rapidernent, quitte a avoir des séguelles.

En suivant les consignes donnees dans « Bien debuter » page 40, vous modifierez
rapidement volre apparence, Sans danger, Car la progression proposee respecte vos
besoins phusiologigues.










Avant de passer a l'entrainement de muscuiation, | est capital de veiler a ce que
votre corps soit equilibreé. Il s'agit de s'occuper des fondations de votre physique, de
ce qui est invisible mals fondamental, aussi bien pour la beauté gue pour la santé,

Si votre transverse et votre périnee sont faibles, si vos articulations sont raides, Si
VOS muscles sont courts, méme un travail musculaire de qualité finira par accentuer
ies désequiibres en enlaidissant votre corps. La beauté ne passe pas seulement
par la perte de la graisse mal placee, elle necessite de se concentrer avant tout
sur linvisible pour que la transformation soit durable, génératrice de bien-étre et de
gunamisme,

Celles qui ne pensent qu'a modifier leur corps dans l'urgence pour satisfaire aux
critéres de minceur de la plage sont dans l'erreur : elles reprendront rapidement
leurs Kilos perdus a l'aide d'un régime excessif et s'éloigneront de pius en pius de la
sinouette dont elles révaient.

Construire la beauté demande du temps : quelques mois au lieu des guelques
semaines de régime annuel gui font tourner les femmes.en rond. Aussi étonnant que
cela puisse paraitre pour une debutante, il faut viser le long terme et les resultats
viendront rapidement. Toute solution de facilite est vouee, a pius ou moins long terme,
aléchec. Celles qui essaient chaque anneée le « nouveau » réegime, Ia « nouvelle » gum
le savent bien : les resultats sont souvent mediocres et difficiles a maintenir dans le
temps sans privations intenses.

Cela peut paraitre ennuyeux, fastidieux. pour certaines femmes, de passer quelques
mOiS & eXercer = ce qui ne se voit pas =, alors qu'elles révent d'obtenir, presque
instantanément, Une belle apparence et un corps tonique, sensusl.

Réflechissez !lest bien str possible de vous concentrer dés aujourd'huisur 'apparence
de votre corps, sur le visible, au detriment de l'invisible, en passant directement a la
page 57 Et vous galberez vos muscles, et Vous perdrez vos graisses... Mais si vous
souffrez du moindre déséquilibre interne, vous connaitrez progressivement de
nombreux prablemes (décrits page 141) et vous regretterez votre précipitation.

Comment procéder alors pour obtenir ce qui vous tient a coeur : de vrais resultats
rapides et durables ? Vous devez commencer par tester vos capacités afin de
connaitre votre niveau de depart.




————

Testez-vous

Le fait d'avoir de mauvais résultats aux tests ne vous empéeche pas d'avoir une
alimentation équilibrée (page 21) ni de débuter un travail d'endurance (page 28

et page 32 ). Si vos résultats sont
trés mauvais, préférez le vélo et les roliers au jogging. Ainsi vous commencerez le

travail d'amincissement tout en vous occupant des fondations de votre physigque.
Seul le travail de musculation attendra de un a trois mois.

Une seule réponse par ligne. Ne forcez jamais pour avoir absolument une « bonne
réponse », VoUus risgueriez de vous blesser. Vous trouverez les descriptions des
exercices 18, 7 21, 30, 23 et 25 au chapitre « souplesses,

1=l vous faut un grand miroir.
Mettez-vous de profil et regardez votre ventre, Ceiui-ci est-il naturefiement
a) trés bombeé ? b) bombe ? c)plat ?

2 - Exécutez I'exercice 19 (page 160).
SI VOUS VOUS penchez en avant, Jambes tendues, la pointe de vos doigts touche

a) le tibia ? b) la cheville ? c)le sol ?
3 - Cherchez a contracter consciemment votre vagin (voir page 34).
La contraction totale est-elie
a) tres difficile ? b) difficile ? c) facie ?

4 - Prenez une profonde inspiration puis souffiez en rentrant votre ventre
(de bas en haut) au maximum. Est-ce

a) trés difficile ? b) difficile ? c) facie ?

5 - Prenez la position exacte de I'exercice 7 (page 152). Arrivez-vous a atteindre
a) le genou ? b) le coté du moliet ? c) la chevilie ?

6 - Mettez-vous dans la position de 'exercice 21(page 162). Arrivez-vous a poser au sol
a)les mains ? b) les avant-bras ? c)le front ?

7 - Exercice 30 (page 169). Est-ce que vous arrivez a poser
a)les mains ? b) les coudes ? c) les épaules ?

8 - Le grand écart latéral ( exercice 23 page 163) est pour vous
a) tres dur ? b) dur ? c) facile ?

9 - Le grand écart facial (exercice 25 page 164) est pour vous
a) trés dur ? b) aur ? c) Facile ?



Analyse des tests

Sl vous n’avez que des réponses a:

I faudra, avant de commencer la musculation, faire trois mois minimum de

reequiibrage.

Slvous n"avez que des réponsesc:
Vous pouvez commencer la musculation dés aujourd’hul.

Slvous avez surtout desréponsesaetb:
Deux mois minimum de reequiibrage avant de commencer la musculation.

Slvous avez surtout desréponsesbetc:
Lin miois minirmum de réaquiibrage avant de commencer la musculation.

Q, A vous de juger ensuite si vous devez continuer le rééquilibrage au-dela
du temps recommande. Un exemple : vous n'avez gque des réponses a et
VOUS devez faire trois mois de reéquilibrage. Refaites les tests au bout
de trois mois et voyez ou vous en étes. Si vous avez plus de réponses c
que de b et plus aucune réponse a, commencez la musculation. Sinon,
il vaudra mieux continuer encore gueigue temps le programme qui va
suivre jusqu’a n"avoir plus aucune réponse a, et surtout des réponses c.

Programme pour rééquilibrer votre corps
Vous devez faire le programme compiet quatre a cing fois par semaine.

Exercices 1, 3,4,7.9, 10, 1!, 13. 1B, 17,19, 21, 22, 23, 25, 26, 27, 30, 33, 34,35
Exercices i\, i2,i3,J ou Ji, JE.i 5,6 (au

Muscles intimes (aoe 34

Diaphragme (ace 7

Pour les plus motivees:

Tous les exercices (de la page 147 a la page 17

Exercices i, i2,i3,J ou J1..IE iy EE.IE atl choix, page 73, niveau 1)
Muscies intimes || 34

Diaphragme (paae

Sivos resultats aux tests sont satisfaisants, allez page 45 (déterminez votre profil).
Sinon, attendez d'avoir suffisamment rééquilibré votre corps.
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Entrainement fréquent (ci-dessous) : pour obtenir des résuitats rapides.
Entrainement modéré (page 48) : pour celles dont 'emploi du temps ou la

motivation n'autorise pas un entrainement fréguent.

Dans chacune des parties, vous trouverez des tableaux contenant l'entrainement
type correspondant a vos besoins. Dans chaque tableau, Ia definition d'un profil vous
permettra de savair immediatement si ce tableau vous convient.

Entrainement fréquent

Profil 1: vous voulez perdre du gras (bas du corps, ventre, haut du
corps). Vous souhaitez mettre I'accent sur la musculation.

En couleur, sur le coté : e nUMEero des pages ou vous trouverez le programme
specifique. Par exemple, vous trouverez e programme Bas du corps page 59.

I BAS DU CORPS I BAS DU CORPS Il BAS DU CORPS REPO)
B POITRINE H POITRINE I POITRINE
M BRAS I BRAS [l BRAS
ENDURANCE W ENDURANCE W ENDURANCE
Il VENTRE R Tl B VENTRE B VENTRE LAY
W INTIMITE B INTIMITE W INTIMITE
I SOUPLESSE I SOUPLESSE I SOUPLESSE
B DIAPHRAGME I DIAPHRAGME I DIAPHRAGME

En mettant l'accent sur la musculation, ce tabieau favorise autant le modelage du
corps (raffermissement de la poitrine, galbe des cuisses, ventre plat) que la perte
ce gralsse,




Plus vous voudrez accélérer les résultats, plus vous devrez faire d'entrainements
d’'endurance chaque semaine (de un a trois). I faudrait faire au minimum un
entrainement d'endurance par semaine autant pour la forme que pour les formes.

Cependant, au début, si vous n'étes pas assez motivee, abstenez-vous d'exercer
volre endurance et attendez quelgues semaines avant de Introduire dans votre
planning. Vous aurez quand meéme des résultats.

Profll 2 : vous voulez prendre du volume car vous vous trouvez
trop maigre. Dans ce cas, utilisez le tableau précédent, mais ne
courez pas plus d'une fois par semaine. A 1a différence de celle qui
veut perdre du poids, vous devrez manger plus au lieu de manger
moins (voir page 21).

Profll 3 : vous voulez améliorer rapidement vos performances
sportives. Dans ce cas, utilisez le tableau 1 (premier profil page
45) et courez de une a trois fois par semaine. Votre alimentation
restera modérée (ni trop, ni trop peu, voir page 21).

< %
X

A,

Profi4: vous voulez perdre du gras (bas du corps, ventre, haut du

%=

corps). Ce tableau met I'accent sur I'endurance.
LUNDI MARDI MERCRED!  JEUDI VENDREDI SAMED!I  DIMANCHE
I BAS DU CORPS I ENDURANCE M BASDUCORPS #Ei0c REPOS
N POITRINE = W POITRINE
W BRAS B BRAS
mvenre  EVDURANCE WENDURANGE
W INTIMITE B INTIMITE
B SOUPLESSE M SOUPLESSE
B DIAPHRAGME B DIAPHRAGME



PIUS VOUS voudrez acceélérer les résuitats, plus vous devrez faire d'entrainements
g'endurance chaque semaine (de deux a trois). Ce tableau favorise plus la perte de
gralsse gque e modelage du corps.

Proflf 5 : vous souhaitez ameliorer progressivement vos per-
formances sportives. Utilisez le tableau précédent (profil 4) et
exercez votre endurance de une a deux fois par semaine. Mangez
de maniére modérée (voir page 21).

< %
%

Profll 8 : vous étes satisfaite de votre buste et vous souhaitez
mettre I'accent sur le bas du corps et la taille (perdre du gras a
ces endroits).

MERCREDI JEUD VENDRED! SAMEDI DIMANCHE —

B BAS DU CORPS I BAS DU CORPS W BAS DU CORPS REPOS
B POITRINE W POITRINE

I ENDURANCE W ENDURANCE [ ENDURANCE
B VENTRE W VENTRE W VENTRE ;
W INTIMITE W INTIMITE B INTIMITE
B SOUPLESSE B SOUPLESSE B SOUPLESSE
1% DIAPHRAGME I DIAPHRAGME I DIAPHRAGME

Vous pouvez trés bien vous abstenir de travailler I'endurance, si cela vous ennuie ou
=] cela vous parait impossible, mals vos résultats seront moins rapides.



:. i X -n"_.jpruﬂis :les autres profils sont des variantes du tableau 6.

Par exemple : si vous étes satisfaite du bas de votre corps et gue
vous voulez accentuer le travail du haut du corps, exercez le bas du
corps le lundi et le vendredi seulement, alors gue vous exercerez le
haut du corps le lundi, le mercredi et le vendredi.

Vous devez comprendre que:

(3 Chaque muscle doit étre exerceé au moins deux fois par semaine
(le lundi et le vendredi).

G Il faut exercer trois fois par semaine les parties du corps
qui vous posent probléme (cette troisiéme fois est le mercredi).

) Vous n'étes pas obligée de travalller les bras si vous étes satisfaite
de leur apparence.

( La souplesse doit étre exercée chaque fois que vous faites de la musculation
(voir page 139).

(3 Vous devez velller al'alimentation car c'est elie qui vous permet de mincir,
grossir ou maintenir votre poids.

Entrainement modéré

Le tableau sulvant s'adresse :

- & celles qui veulent s'entretenir (conserver son capital tout en ameéliorant
tranquilement son esthétique);

- & celles qui veulent perdre du poids progressivement, afin que I'entrainement ne
devienne pas une corvée;

- & celies qui n'ont pas 'habitude de faire du sport et qui veulent commencer en

douceur. Elles pourront par la suite adopter 'entrainement fréquent lorsqu'elies se
sentiront prétes.



LUNDH MARD! MERCREDI|

W BAS DU CORPS I ENDURANCE
H POITRINE

M BRAS .

W VENTRE

W INTIMITE W INTIMITE
M SOUPLESSE

5 DIAPHRAGME

VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

B BASDUCORPS FREFDS REPOS
B POITRINE

W BRAS o

M VENTRE

B INTIMITE

B SOUPLESSE

I DIAPHRAGME

L'endurance n'est pas obligatoire mais serieusement recommandée. La seance
« Ntimité » du mercredi est facultative.




21 Précisions utiles




Sivous lisez cette rubrigue, c'est gue vous jugez gque voltre corps est suffisamment
equiibré et que vous aver pu déterminer votre profil. Vous trouverez ici gueigues
consells supplementaires destings a optimiser votre entrainement et ses effets,
En geterminant votre profil, vous avez appris a construire un programme de base
parfaitement adapté a vos besoins. Ces quelgues consells supplementaires vous
aideront a le faire evoluer.

Comme vous avez pu le constater dans la rubrique précédente, les femmes n'ont
pas toutes les memes besoins, Certaines voudront accentuer le travail du bas du
COrps Sans Lrop passer de temps sur e haut du corps. Pour d'autres, possédant des
cuisses musclées, c'est ke buste qui demandera un surcroit d'attention. Certaines
voudront simpiement s'entretenir afin de conserver @ plus longtemps possibie un
physigue dont elles sont satisfaites. D'autres désireront remodeler entierement leur
corps,

4 Cependant, vos objectifs peuvent changer au cours du temps:
n‘hésitez pas a revoir regulierement tous les tableaux pour voir
sl votre profil n'a pas change.

Pour bien debuter votre entrainement de musculation., prenez votre carnet
d'entrainement et recopiez sur la premiére page le tableau correspondant a votre
profil. Sur la deuxieéme page, notez le contenu de la premiére séance en vous référant
auchapitre page 57 Notez ce que vous allez faire pour e haut
(page 101 et 128), pour ie milieu (page 34 et 79) et le bas (page 59) du corps. Notez le
contenu de la toute premigre séance, temps de repos compris. Votre entrainement
va pouvair vraiment commencer.

Le travail des bras (page 129) n'est indiqué que pour les femmes trop grasses ou
trop maigres a cet endroit. Si vos bras paraissent proportionnes, ne les exercez pas.
Attendez d'avoir quelques mois de pratique et regardez-les a nouveau : ont-ils besoin
de prendre un peud de volume? Dans ce cas. entraingz-les,

Quel gue soit votre objectif (entretien ou remodelage complet),
vOus n'oublierez pas dexercer également les muscles intimes,
le diaphragme et la souplesse, en respectant absolument l'ordre
donné dans le tableau correspondant a votre profil.
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Seule la musculation vous demande de reels efforts, le reste du temps est consacré
d la getente, au travail de la soupiesse et de la respiration. Si I'entrainement complet
Vious parait trop long, Vous pouvez |e couper en deux. Vous pouvez tout a fait exercer

VoS muscles entre 12 et 14 heures ou en find'apres-midi et faire le reste de la séance
le sair, devant la téle. Cela vous fera beaucoup de bien de faire assouplissements et
diaphragme avant de vous coucher,

*La seance de musculation (sans le travail de la souplesse et du diaphragme) peut

8ussi se decouper en deux parties de durée a peu prés égale. Par exemple, sl la
seance du lundi dure environ quarante minutes, vous pouvez faire vingt minutes
e lundi et vingt. minutes e mardl

» Si vous cherchez a obtenir des reésultats rapiges en travailant chague muscle trols

fois par semaine, Vvous DOUVeZ Couper chague seance en delx et donc faire six
petites seances dans la semaine. Dans ce cas (et dans ce cas seulement}. vous
pouvez faire musculation et endurance dans la meéme journée.

» Si vOus desirez exercer serieusement votre endurance pour des raisons sportives,

ilest preferable de ne pas couper en deux vos séances de musculation,

+ Il est possible de realiser des assouplissermnents pendant les temps de repas lorsque

VOUS avez réecupere votre souffie. Cela permet d'augmenter le temps consacreé au
travall de la spuplesse.

* «Pendant l'entrainement, prenez un temps de repos

(de trois a cing minutes) entre chaque programme

specifique. Soit trois a cing minutes entre le travai

du bas du corps et celul de 13 paitrine, trois a

cina minutes entre le travail de la poitrine et
ceiui du ventre...

- «L'entrainement matinal est également
conseilig. Il suffit de se lever trente minutes
plus tot, de s'étirer, de s'échauffer et de boire

un verre de jus de fruit. Puis vous faites votre

entrainement. Vous aurez ensuite de I'énergie
pour 1a journée et vous dormirez bien la nuit.



+ Sl vous étes un peu tendue, fatiguée, faites de cing a trente minutes de l'exercice K
(page 94) apres'entrainement ou an'importe quelmoment delajournée. Cet exercice
permet non seulement de perdre la graisse accumulée a la taile, mais il procure
dussi une veritable relaxation. Apres seulement queiques minutes, vous sentez les
contractures du haut du dos se reldcher et vous pouvez méme bailler.

» N'oubliez pas de revoir les tableaux dés gue vous avez progresse. Par exemple, une
femme desirant perdre rapidement de la graisse sur tout le corps commencera
par le PROFLL 1 (page 45). Mais si le buste progresse bien, si les épaules et les bras
perdent pius vite leur graisse que le bas du corps, alors cette femme pourra utiliser
le PROFIL 6 (page 47).

+La progression de chaque partie du corps est indépendante de la progression
des autres parties du corps. Ainsi on peut progresser treés vite du bas du corps
et parvenir rapidement au niveau 3 [pmgrarm-re Specifigue page aa} alors que I'on
restera au niveau 1 pour la poitrine (programme spécifique page 60).

» Chaque partie du corps doit étre traitée en fonction de votre niveau athiétique et de
Vs aspirations esthéetiques.

»Ne forcez pas tout le temps. Quand vous sentez que vous etes fatiguée, inutile
de chercher a battre vos records. Faites plutot une séance calme avec moins de
repetitions a chague serie. Autrement dit, il s'agira de faire tous les exercices mais
en realisant moins de répetitions.

«5i vous étes epuisee, il vaut mieux sauter une seance plutdt que s'épuiser
davantage.

L'entrainement doit devenir une habitude et non une obsession.
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Exemple de carnet d’'entrainement

Profil 1 (page 45). Premiéres séances.

Bas du corps

Exercice A

Repos
Exercice B

Repos
EXI.'.'\"EICE c

Repos
Poitrine

Exercice R
Exerciceq
Exercice P

Repos
Exercice T

Repos
Bras

Ventre

B 413 ou
SrSetis e
Repos
Exercice L
Repos
Exercice K
REPOS
Exercice 0
Intimité
Souplesse
Diaphragme

LUNDI (date)

Trois minutes

Deux minutes
12-8-6 / 12-B-B

Deux minutes
8-6-4

Trois minutes

4-4-8-4-4-4
3-3-3-3-33
3-3-3-3-33

une minute trente
8-6

Trois minutes
Inutile pour l'instant

Une minute
10-8-7
Une minute
Une minute
une minute
Une minute
oK
oK
oK

12-9-8
Deux minutes

Deux minutes

VENDREDI (date)

Trois minutes

/
14-10-8 / 14-10-8

/
10-8-5

!

6-6-6-6-6-6
5-5-5-5-55

5-5-5-555

B-7

!
13-10-8
/
Trois minutes
/
Trois minutes
oK
oK
oK
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I est normal de prendre un peu de volume dans les cuisses lorsque I'on s'entraine
sérieusement. Si vous cherchez a mincir, ne vous inguiétez pas : 18s muscies se
déeveloppent d'abord en puisant un peu dans la graisse. Ensuite, is puisent de pius
en plus dans la graisse. Vous allez gonfler un peu pendant quelques mois (de un a
trois) et dégonfler rapidement par la suite en améliorant 'esthétigue de vos jambes.
Attention : Si Vous n'acceptez pas cette courte phase de gonflement du bas du
Corps, Vous perdez toute chance de mincir durabiement |

Soyez cependant rassuree ; sans anabalisants et sans manger enormement, vous
n'avez aucun risque d'obtenir de grosses cuisses musclées en vous entrainant avec
cette methode,




niveau 1

Munissez-vous d'un chronomeétre ou d'une montre affichant I'ecoulernent des
secondes. Respectez scrupdleusement les temps de repos.

Echauffez-vous (page 19).
A (description de I'exercice A page 66): Si vous n'arrivez pas a tenir trois minutes les

premiéres fols, ce n'est pas grave. Insistez. Progressivernent, jour apres jour, vous u
parviendrez.

B : trois séries par jambe. Deux minutes de repos entre chaque série. Des que vous
pouvez faire vingt-cing répétitions a la premigre seérie, remplacez cet exercice par Bl

C : trois series. Deux minutes de repos entre chaque serie.

Lorsque vous réussissez a faire trente répétitions a B1(premiére série)
et vingt répétitions a C (premiére série), passez au niveau 2,




niveau 2

Principe de progression : ajoutez, dés que cela vous parait possible, une répétition a
chague serie de chague exercice.

Echauffement (page 19).

Premiere séance :

B : (description de 'exercice page 67) : six séries de cing répétitions avec vingt-cing
secondes de repos entre chaque série, Faites la jambe droite d'abord. Une fois les six
séries achevees, prenez deux minutes de repos et faites les six series de la jambe
gauche,

C : (description de l'exercice page 70) : quatre séries de cing répétitions la premiere
fols, avec vingt-cing secondes de repos entre chaque serie. Ajoutez une repetition
par serie des que vous en avez la force. Si vous vous apercevez gue vous avez du
mal & progresser par manaque de souffie, ne forcez pas. Votre corps va s'adapter
peu a peu, AUSSi, i VoUS ne parvenez pas a dépasser, par exemple, quatre fois sept
répétitions, ne vous inguietez pas : un jour, vous ferez guatre fois huit faciiement.

Lorsque vous réussissez a faire six séries de quinze répétitions (par jambe) a
Bl et au moins douze répétitions par série aC, passez au niveau 3.



niveau 3

Echauffez-vous (page 19).

A : il faut essayer de tenir trois minutes. Faites cependant ce gue Vous pouvez.

C : une série (voir page 70). Faites-en un maximum.
D : arrétez-vous seulement quand vaus n'en pouvez plus.

B2 : (page 69) : une série poussée au maximum. Sait 10, 15, 20 répétitions au plus
selon votre force, N'exercez que 13 jambe droite.

E : une serie poussée au maximum sans trop s'aider de la jambe qui revient toucher
le sol. N'exercez que la jambe droite. Freinez autant que possibie la descente.

F : une serie poussée au maximum. N'exercez que la jambe droite.
L

G : une serie poussee au maximum (cote droit uniquement). Alez lentement en
contrdiant bien le mouvement. Lorsque la jambe s'éléve, il faut la tendre tout en
l'élevant vers l'arriére. Il ne faut pas lever la jJambe pliee d’abord puis la tendre ensuite
car cela facilite le mouvermnent. Le mieux est de faire 'exercice sur ie bord d'un lit ou
d'un canapé afin de garder la jambe qui travaile la plus tendue possible presque tout
le long du mouvement.

G1 : une série poussee au maximum (coté droit uniquement). Allez lentement en
controlant bien le mouvement.

B2 : une série poussee au maximum. Soit 10, 15, 20 répétitions au pius seion votre
force. N'exercez que la jambe gauche.



E : une série poussée au maximum sans trop s'aider de la Jambe qui revient toucher
ie sol. N'exercez que la jambe gauche. Freinez autant que possibie la descente.

F : une série poussée au maximum. N'exercez que la jambe gaucne.

| P
o

G : une serie poussee au maximum (coté gauche uniquement). Alez lentement en
contrélant bien le mouvement. Lorsque la jambe s'éléve, il faut la tendre tout en
I'Slevant vers 'arriére, |l ne faut pas lever 1a jambe pliée d'abord puls la tendre ensuite
car cela faciiite le mouvement. Le mieux est de faire I'exercice sur le bord d'un it ou
d'un canapé afin de garder la jambe qui travaille la plus tendue possible presque tout
Ie long du mouvement. Ne pas prendre d'elan.

61 : une série poussée au maximum (coté gauche uniguement). Allez lentement en
controlant bien le mouvemnent. Ne pas prendre d'élan.

!

H:une série poussee au maximum.

Une Sseance sur deux vours COmMEeNCeTeZ pDar exXercer a ambe aroite apres [ La

seance sulvante, vous commencere? par la jiambe gauche apres D,

Exempie - le lundi, apres Dovous exercez d'abard la jambe drnite. Le mercreds, apres

0, vous exercez d'abord ia jambe gauche, Le vendredi, apres 0, vous exercez d'abora

8 lambe drolte, et




Evolution de votre

entrainement

Hyupothése 1

Tout d’'abord. vous devez atteindre vingt a trente répétitions par exercice.

Lorsgue vous serez habituee a faire autant de répétitions, vous devrez réduire
progressivernent les temps de repos (15 secondes environ chaque mois). Reduisez les
temps de repos tant que vous conservez vos performances. Par exemple, si vous
faites vingt repetitions a chaque exercice, il Faudra continuer a faire vingt répétitions
tout en reduisant les temps de repos entre chaque exercice, Si vous n'arrivez plus a
faire vingt repetitions aiors gue vous avez reduit les temps de repos. Il faut revenir a
des temps de repos pius longs.

Vous devez comprendre qu'il faut réduire les temps de repos au cas par cas. Par
exempie, sivous pouvez réduire faciiement le temps de repos entre B2 et E, faites-le.
Mais Si vous ne pouvez pas reduire le temps de repos entre E et E attendez.

Hypothése 2

Tout d'abord, vous devez atteindre vingt & trente répetitions par exercice.

Lorsgue vous serez habitueée a faire autant de répétitions, vous devrez réduire
progressivement les temps de repos (15 secondes environ chaque mois). Réduisez les
temps de repos tant gue vous conservez vos performances. Par exempie, si vous
faites vingt répétitions a chague exercice, il Faudra continuer a faire vingt répétitions




Tout en reduisant les temps de repos entre chague exercice. Sl vous n'arrivez pius a
faire vingt repetitions alors que vous avez reduit les temps de repos, Il faut revenir a

0es temps de repas plus longs.

Vous devez comprendre qu'il faut réduire les temps de repos au cas par cas.

Par exemple, si vous pouvez reduire faciiement le temps de repos
entre B2 et E, faites-le,

Mais si vous ne pouvez pas réduire le temps de repos entre E et £ attendez.

Hypothése et 2

Aprés deux mois d'entrainement, inversez G et Gl
6! vient donc avant G.

[ - 6- ] m .




TE‘l"E-f"p'LL*_% QenouUL. iBs meds [res raporocnes et parabies.

B inspirant, péez les jambes el gescender le pius bas
pOSSinic. Une fois en bas. Lenez geux secondes arin a'étires
ES TRUSCIES DUS remontez,

MAItES Cela pendant une minute I,F‘t“ complez pas es
PEpEtitions), Ensuite, sans vous arméter, écartez un
Petldes pieds, la pointe des pieds étant orientee |
fexterieun. Descendez en nspirant., e plus bas possibie,
BN resiant oeux SEConaes en bas a cnadue repetiton

B rernonter. Faltes autant de répétitions que possie
pendent une minute. Ensuite écarte? s lambes au
MMEXETLM el, sans vous arreter, failes une dermeere minute
gdexercice en descendant touiours e pius bas possibie,




Depout gans e cadre d'une porte audguet Vous vous tenas aved i85 deux mains. La frise est a o Nauteur de
[a tale. Vous vous accrochez a peine, Ne serrez pas trop fort les montants, prenez-ies putot « du bout des
ooats =, S l'on considére gue vous avez fait & moltie du mouvement compiet I,"c'&-r page E@] guang votre
Cuisse est paraiée au sol, 8iors || va fallolr gescendre encore mains has. MNe faltes gu'une petite Mexion
pUis remontez, [a jambe tendue. Recommencez. Nspirez en descendant, souffiez en remontant. Exerces
LOUNUrs une jJambe compietement, puis apres un temps de repos, exerces 'autre. Le Lemmips 42 repos Situee
entre e travai de la jambe droite et e traval de i3 jambe galche ooit etre de deux minules maois peut aier
jUSou'a trofs minutes st vous en ressentez ie pesoin.




Denout dans e cadre d'une pOrte, VoUsS vousS tene? aux montants, |es mains a B haduteur de a taiie, Ne
SEermez pas trop fort es montants: i S'ELJ:T en effet de N pas rop S afier aved 18s Dras quand yous vous
relever. Descendes en mspirant Jusou'a ce que votre cusse soit paralee au sol, pus remontez en soufflant,
Fiez iegerement & jambe gul ne travaile pas en & evant devant vous afin gu'ele ne touche pas e sal lars
oe la fiexion. Garde? & 0os asses aroit Ii[{"."ll'_'!"[' vers | avant, mais I'".":'q[]_ MNe cambrez pas vioemiment en
gonnant. un coup de rein guandg vous arrives en naut |lt"n;*-_.1. ce au'on peut avolr tendance 4 Falre guana on
velt aser v -lI.L"l.. Le temps o repos Situd entre e traval de la lambe drolte et e traval ge 8 jambe galiche
OOt &lre de deux mnutes mais peut aller .“-QIT\J'EE ros minutes s voUs en ressente 2 besoin




LEprenez B technigue decrite pour Bl Vous aiez
cette fois gescendre pius Das, e plus bas possible,
PUES voUS aller remonter lambe tencue,




L

Bondisser, sauter en 'air e plus verticalioment possioie, ALLDTTiSSeZ sur e premier tiers de 1a
pante des pieds afin damaortic ke choc en pliant s jambes, Lorsque vous allermissesr, peer es
jambes JusaL'a ce gue VoS clisses solent paraiéles aul sol mmediatement, sans temps d'arret,
sautez 4 nouveal en lain Autrement oit, a pene arrives au sol vous bondissez. Des gue vos CUIsses
sont paralipies au sol, vous ies gétender comme un ressort pour guitter 2 sol 4 nouveau, Ne
retomber amals los pleds a plat au S0l oU SUF es talons! Ne retombe? [amais s amnes tendues!
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Choisissez une chaise soide pour réalses
cet exeroice., Vous I.tﬂ HNVEE SUSS! VWOUS SENr
o'un it oU g'un meubie bas [solide).

fe donnez pas trop d'dian avec e pied qu
touche 2 5oL C'est 3 jambe qul est en apoul
SLUT i3 chaise guil QoI faire B maieure partie
oe leffort de remonteée,

Frenez la descente autant gue
VOUS I pOLvVEZ afin justement
de trop rebondr en
arrivant au sol B faut

gxercer @ jambe

aroite et @ jambe

Gauche.







A guatre pattes, rentrez le ventre pour &viter de cambrer les reins. Levez une ges geux jambes vers
l'arriére en vous concentrant afin Que co Soit ie fessier qui fasse e travai Allez e pius naut possible sans
cambrer en soufflant. Regoscender entement en inspirant et en amenant e genouU vers la poltrine. Votre
EmDe OsvTall rester res iegerament plée pendant tout e mowtvement.




4 qustre pattes, rentre;

1E8 B0 VOUS concCentr

WFant. Reoes

St
aoit &tre piée a I'éguerre penaant tout e mouvermnent

Entement en inspirant et en amenant & ge



Llebout, es jambes gérement pides.
PENCREZ-VOUS ©on avant jusqua ce gue
VOLUNE DUSTe SOit paraddie au sol Remontoes
B gardant & dos droit. Narmondissez pas e
oSl Bvautl meux B cambrer egorement putdt gue de
farmond. Vos Dras sont tendus dans e proiongement du
bustesnsire? en montant, souffiez en descerdant. Alez
BEnteEment en contrilant bien e molvement. Ne donney
SUrtout pas d'dlan. Vous devez sentir le bas de votre oos,

LOrsSgue vous remontez, armetez-vous lorsgue votre dos est
Vertical ne cambrez pas pour Vous pencher en arrierel

Pensez a rentrer votre ventreen exeécutant cet exercice,
Cela Vous aidera 8 obtenir- ol conserver un ventre plab. e
lBlsser pas pendre votre ventre.
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Le programme qui suit est complet. Cependant, chaque femme reagit
différenment a ces exercices. Certaines trouveront le premier facie et le
troisiéme tres dur. Pour d'autres ce sera linverse.

Aussi, ne faites gue les exercices étant 4 votre portée. Mettez pour linstant de
cOte ceux gui vous paraissent irréalisables, Chaque mais, tentez de les refaire, Si
vous y arrivez, incorporez-les dans votre entrainement.

L'objectif est d'arriver progressivement & faire la séance compléte, faciement.
(Quand vous en serez capable, votre ventre sera devenu plat et tonigue.

Premiére partie:
Deux programmes a pratiguer en alternance.

Lors de 'execution de ces exercices, pensez a serrer votre anus et votre "-.-'EE‘.IH"!.
comme indigué page 34.

Exercices il-i2-i4-i3-J ou exercices N-12--i5-i6.

Faites une fois chaque exercice. Prenez vingt-cing secondes de repos entre
chaque exercice. Si, lors d'une séance, vous sentez particulierement bien un
exercice, vous pouvez le faire deux fols au lieu d'une.

Une fois un de ces deux programmes termineé, prenez une minute de repos et
passez ala deuxieme partie : trois séries de L, espacées d'une minute de repos.
Apres la troisieme série de L, une minute de repos. Ensuite, une a trois minutes
ge K.Une minute de repos. Pour finir, O.




niveau 2

e

Sivotre objectif est I'esthétique, inutile peut-étre de passer au niveau 2. En effet.
les exercices que vous allez découvrir donnent plus de volume aux muscles de
la taille, ce qui l'épaissit. Celles qui souhaitent obtenir et/ou conserver une taile
fine risquent d'etre decues sileur tour de taile augmente suite a 'application du
programme de niveau 2.

AUSSI, Ce programme s’adresse a celles qui, sportives, n'ont pas peur d'épaissir
leur taille. N'oublions pas qu'une taile musciée avec des abdominaux légérement
apparents ameiliore 'esthétique féminine. Mais toutes les femmes n'ont pas
Cet objectif esthetique. De pius, celles qui. méme trés minces, ont 1a taile peu
marguée (hanches trés étroites), n'ont guére intérét & épaissir leur taile en la
musclant grace au programme de niveau 2. Par contre, celies qui ont ia taile fine
et bien marqguée, vue de face, peuvent tout se permettre.

A vous de deécider, aprés lecture de ces informations. si vous allez ou non
entamer ce programme.

Une dernlére Informatlion: si vous prenez de la masse musculaire en
executantunexercice, llsuffitde cesser d’exécuter cet exerciceou
de diminuer le nombre de répétitions pour voir la masse musculaire
disparaitre. Vous prenez donc peu de risques en exécutant ce
programme,

Le programme de niveau 2 est simple. Vous commencez par faire le programme
complet de niveau L Vous ajoutez ensuite une a deux séries des exercices
suivants (entre chaque série, prenez une minute de repos): M- L - N,

————




2N rentrant e ventre. S

JeS DS COrrespond a 13 Brgeur oes nanches, Prene? une profonde inspiration en gonfliant 2 tho

ra WfFIie? ensuEte tres ientement en essauant de rentrer en

VISET UNE expiration d'une ourase ge trente seq
| je datiemndre une

sl CERendant tres Gffici
jtieindre guinge seconoes. . et 4 tres Dien,

ree d'expiration ge trente secondes, S vous roussissoz

.

QUCNES SUT 2 Qo5 185 Mens plagues au sol, ies ambes hees et 1es pieds poses bien 4 niat, LUecartement
rax et
ore pius e ventre | faut
des en cherchant a rentrer ie ventre jusoue sous. ies cotes,

d
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Coucnhee sur le dos, les reins plaqués au sol, les jambes plides et 16s pieds poses bien 4 plat. L'écartement
des pieds cormespond a la largeur des nanches. Souffiez lentement en rentrant e ventre au maximum.
Vos lombaires doivent rester plaguées au 5ol Sortez votre téte des épauies (étirez votre cou, allongez-e
en abaissant les épalses). Vous devez faire comme Si la partie basse de votre ventre s'abaissalt jusaqu'a
rejoindre |a colonne vertéoraie, La partie naute ou ventre sembie passer sous ies cites,

B faut viser une expiration d'une durée de trente secondes en cherchant a rentrer le venire iusque sous
ies cotes. I est cependant trés difficle g'atteindre une durée d'expiration e trente secondes. S vols
réyssisser a atteindre guinze secondes, c'est 08ja trés oien,
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Couchee sur ie dos., les reins PREaLES aU SO e [ambes piees et les pieds poses en & pat. Les jambes sant
gans le proiongement ou Corps.

REeve? |3 jambe droite piée. Pose? voltre main galuche sur la cuisse drofte. Souffe? lentement en rentrant
e ventre au maximum, Pendant ('effort votre main gauche pausse votre jambe droite qui reste immobie.
Vous devez Faire comme sl & partie basse de votre ventre s abaissait jUsqu'a rejoindre la colonne vertéoraie,
La partie haute cu ventre sembie passer sous les cotes.
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[:t.lu';r‘ﬂ:f.' SUN 2 005 5 amiDes SorTees reievees a mthg‘éﬁ,ts
remns plagues au SOl Souffie? en rentrant = ventre al maxEmum.
Vous deve Faire comme Sila partie basse gevotre vents es’aﬂ‘mt—
jusqu'a rejindre & colonne vertébrae, La partie naute ou \IETIJ"E
semble passer sous ies cotes.,

Une fois gue votre ventre est rentre au maximum, N2 faltes pas
d'apnée : INSpirez et souffe2 uniquement par ke thorax, cest-a-dire
quevotre thorax se soueve alinspiration et se creusse &rﬂxm
Pendant ce mouvermnent, votre ventre rentré au maximum ne
DOLRe pas. Repeter Moperation autant gue vous poues




LouChée sur e dos, les jambes crosees,

pices 20 relevecs, i8S reins plagques aud soL - SouffieZ en rentrant

ver faire comme Sl la partle basse de volre ventre s'enfoncait jusgu'a

A partee naute ouventre semioe passer SOUs es cotos,

N La o P § -
» VENLME gl MExXEmiLm. vousS o

reinagre @ COlonne vertebr:

Lne fois gue volre ventre est rentre au maximurm, ne faites pas d'Bpnae : inspirez et souffiez uniouement
e thorax, C est-a-dre que yolre thorax s soulcve a i-i":"1|:fl'f altion el se creuse a |I:_“'.|:TI'.’ ation. Pendant ce

mioLvement, volre ventre rentre au maximum ne bouge pas, Repetes loperation autant que yous POLIVESL.

Recommence? [exercice on crosant es iambes dans autre sens.




Couches siir I 405, es jambes croisies, plites et reevies, 165 reins Ola0ues ol sol Souffier entement en
rentrant 2 ventre au maximum. Vous dever Faire comme <l ig partie passe ge votre ventre s'enfoncalt
UsOu'a reoinare & colonne vertenraie, La partie haute ou vent re sembie pAsSseT SoUS es coles.

une fois gue VoLre ventre est rentréau maximum et gue vous n'avez or ESOuUe pius d'air adontes L technious
de 'exercice L

\ous gardez votre ventre rentre, autant que possible, pour 16 Vous nsoirer rapsdement en descendant
YousS souffiez rapdement en montant en vous recroquevgant au maximuim. Le ruthme aat rapede pour B
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Uebout, jes jambes dans e prolongement ou oorps.Les mains su
les hanches, ke 405 reste droit. § ne faut Ni CamBres, M armonadir 8 00s
Fchisser |egerement Bs jambes, Souffaz lentement en rentrant
le ventre au maximum. Pendant lexpiration, I8 mMEns poussent vers
I Bas, dtirez e ool vers 2 haut. | faut aque VoUsS agez [
VOIS Or andi.

Vours deveZ faire comme Sila par te Dasse daYoue venire: yenfoncait
resoindre |8 Coonne verteprae, La Wtk! mJtE 0Ll ven

EMNDE PASSET S0US 85 COoles,

LSGU d

viser une expiration d'une duree geltrente Secondes en

ependant

Fali

cherchant a rentrer e ventre jusque sous B85 cotes, | 85t ©

trés difficie g atieindre une ouree dexpiraton.oe trente secondes, 5
VOUIS TEussisse? a atteindre quinge secondes, C'est 08ja tres en

L
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Denout ou assise (variante) sur un suppart suffisamment éleve [chalse], vous tenez un manche a balsi
DU UN guelcongue DAton derriere vos enaues. Effectusz, ientement, Lnia rotation vers la droite puis une
rotation vers |a galche. Recommencez.

Biogues volre Dassin car ceul-ci ne dolt pas tourner en méme Lemps Gue e haul du corps. Le Dassin ne
doit presgue pas bouger. Allez e pius ioin possitle sans jamais forcer car vols pourriez endommacer votre
Coionne verteprae. Des gue vous Senter une Bgere résistance, ne cherche? pas 3 aer pus loin Avec B
lemps, VOUS pourTez aler de pius en pius oin dans Ies mites des capacités rotatoires de votre colonne
B est tres important d'aller ientement en rentrant iegerement votre ventre: Le mouvement. oo droite &
galichne, O0IL elre requiliern, Sans pauses. Ne Creusez pas I8s reins. Penche?-vous isgerement en avant sans
Pher e DUSTE @ VOUS deves VoS pencher en gardant ie dos droit des fesses 4 | nuoue.
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FECT

£ une poitrine ferme et remodelée



Le sein n'est pas un muscle. On ne peut donc exercer directement la poitrine afin
de 'embelli, Certains en concluront au'il est inutile de passer du temps a entrainer
les pectoraux qui, bien que placés sous les seins, n'ont pas pour fonction de les
soutenir.

Mais avant de passer a la chirurgie qui redresse une poitrine tombante sans effort,
mais avec un colt certain, il est conseillé malgré tout d'exercer ses pectoraux et ie
haut de son dos. L'entrainement de ces muscles n'a pas un effet direct sur les seins,
mais il a un effet indirect qui, seion Ies personnes, peut etre considerable,

Lorsque vous entrainez vos pectoraux, vous congestionnez ces muscles. Autrement
dit, un afflux sanguin important les nourrit. Cette congestion s'applique aussi a la
peau qui, mieux nourrie, conserve son élasticité, sa fermeté, sa belle apparence., O,
la peau participe au soutien des seins. Donc, chercher a congestionner au maximum
ses pectoraux lors d’'un effort intense participe a l'esthétique de la poitrine.

Les pectoraux peuvent prendre beaucoup de volume. PIus ils seront volumineux, pius
la peau des seins qui ies recouvre sera tendug par ce volume. Ainsi, ies poitrines
hautes le resteront et les poitrines légérement tombantes remonteront. N'ayez
donc pas peur de prendre du volume dans les pectoraux : vos seins seront a la fois
pius fermes et plus gros.

Le travall des muscles du haut du dos sert a redresser le buste, 8 maintenir ou
retrouver une belle attitude verticale. La tonicité des dorsaux évite d'etre voutée
et fait ressortir la cage thoracique qui, bien developpée, sert d'appui aux seins. La
musculature dorsale équilibre la musculature pectorale et rejette les épaules en
arriere, ce qui tire les seins vers le haut.

Attention cependant! Si vos seins sont ramollis, un peu tombants, 'entrainement
qui suit aura un effet extrémement positif. Si, par contre, vos seins tombent
exageréement, cet entrainement ameéfiorera la situation, mais il fera ne pas de
miracles, il ne fera pas remonter des seins en « gants de toilette =, A ce niveau,
seule la chirurgie sera efficace. Ensuite, vous pourrez muscier vos pectoraux et vos
dorsaux pour maintenir les effets de la chirurgie.
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P : (description de I'exercice page 110) : trois séries avec une minute trente de
repos entre chague série. Vous devez, peu a peu, reussir a faire vingt a vingt-cing
répétitions a la premiére série de cet exercice. | faut vraiment forcer jusqu'a ne
plus poUVoIr Vous relever si vous voulez vraiment progresser. Si le lundi vous faites
quinze répétitions a la premiére série, forcez le mercredi pour faire au moins seize
repetitions, correctement.

Si la position ge base, en appuli sur deux chaises, est trop dure (Vous ne parvenez pas
a faire dix répétitions a la premiére série), commencez par faire lexercice avec les
mains en appui sur un meuble d'environ un métre de haut. C'est plus facile. Gardez
les pieds au sol. Lorsgque vous serez capabie de faire vingt répétitions avec les mains
a un métre de haut, trouvez un support d'environ 70 €m de haut et recommencez :
ges que vous atteignez vingt repetitions a la premiere serie, gescendez cette fois a
45 centimetres de haut (des chaises, un canape...).

S vOus avez punlie ce gQuest une serie, vidue? nDae 14,

R : trois séries avec une minute trente de repos entre chaque seérie. Vous devez, peu
a peu, réussir a faire vingt a vingt-cing répétitions ala premiére série de cet exercice.
Adoptez la position « debutante =, pieds au sol,

Q. Sl deux semaines ne suffisent pas pour atteindre au moins vingt
répétitions dlapremiéresériedePet alapremiere série de R, continuez
cette préparation pendant encore une semailne. 5l vous totalisez trols
semalnes de préparation et que vous n'arrivez toujours pas a faire
vingt répétitions, passez quand méme au premier niveau.



Niveau 1

R : SiX series avec vingt-cing secondes de repos entre chaque serie. | faut essayer
d'aller le pius vite possible. La premiére séance sera constituée de six séries de quatre
repetitions.

Achague séance, essauez d'ajouter une répétition de plus a chague série. Par exemple
le lundi vous faites six fois quatre, le mercredi vous essayez de faire six fois cing. Si
VOUS U arTivez, ie vendredi, vous essayez de faire six fois six. Si vous y arrivez, le lundi
suivant, vous essauerez de faire six fois sept. Et ainsi de suite... jusgu'a six fois dix.

Avant de commencer, relisez les rubrigues page 15
(amplitudes et rythme).

Lorsque vous reussirez a faire six séries de dix repétitions, vous mettrez les pieds
sur une chaise (ou tout autre support d'environ 45 centimetres de haut). La premiére
seance avec les pieds sur une chaise sera de six séries de trois répétitions. Puis de
seance en seance, Vous remonterez progressivement jusqu'a six fois dix répetitions
(six fois quatre, six fois cing, Six fois SiX...).

Q: six series avec vingl-Cing secondes de repas entre chaque serie. Amplitude reduite.
Allez le plus vite possible. Commencez avec six series de trois répétitions.

Achaque séance, essauez d'ajouter une réepétition a chaque série de chaque exercice.
Jusqu’a six fois dix répétitions.

P : six séries avec vingt-cing secondes de repos entre chaque serie. L'exécution de
I'exercice n'est pas tout a fait la méme que dans le descriptif page 110. En effet, ici
l'amplitude estreduite, c'est-a-dire gue vous ne devez pas descendre a fond, ni tendre
les bras en remontant. Vous ne faites que la partie « mouenne » du mouvermnent,
comme pour R et Q. Cela vous permet d'aller plus vite, I| faut essauer d'aller le plus
vite possible. Commencez avec six séries de trois répétitions.

A Chaque séance, essayez d'ajputer une repétition a chaque serie. Jusqu'a atteindre
progressivement six fois dix.



Le fait de ne pas descendre a fond et de ne pas tendre les bras en remontant évite
de fatiguer trop vite les bras. Ainsi, vos efforts de débutante profitent entiérement
aux pectoraux qui sont souvent tres peu développes.

T : deux séries separees par une minute de repos. Adoptez la position « spartive =,
uUne fois sur deux, remplacez T par TL Faites, pour chague serie, le maximum de
repetitions. L'objectif est d'atteindre vingt & vingt-cing répétitions a la premiere
serie de chague exercice. Lorsgue vous y arriverez, il vous suffira de conserver
VoS perfarmances en vous appliiquant toujours davantage lors de I'exécution des
exercices.

Lorsque vous reussissez a atteindre six séries de dix répétitions a R (avec
les pleds sur une chalse), Q et R faites un premier bilan.

S votre poitringe vous satisfait, inutie daller au nivieau 2. Faites désormais jes
EXEICICES 4 pigine ampitude. autrement dit, vous descendrez e pius bas possibie
2L vOus remonterez bras tendus a chaque réepetition. Le rythme sera moins rapide,
VOUS passeres au rythme normal . oir page :,] Comme la pleine armplituce fatigue
davantage Iensemple de la musclulature, ne souez pas surprise si, au debut., vous
marrivez PILS 8 atleindre six fos dix a chadue serie de R. Q. PVDOs performances
remonterant pewu a pe Inutie de gepasser aix répetitions a chague serie. Vous fere?
gesormais de 'entretien musculaire. Deux seances par semaine (&l vous en faisiez
Jusgue-la trois) suffiront pour 'entretien des acouls. A 1a fin de votre séance l: aores

1
+ 4

R, Q. R T ou T1}, prenez une minute trente de repos et ajouter I'exercice U,

S volre pOtring Ne vous satisfail pas, passez all niveail 2.




Niveau 2

R:six séries de trois répétitions avec vingt-cing secondes de repos entre chaque serie.
Il faut essayer d'aller le plus vite possible, Les pieds sont en appui sur une chaise,

Achague séance, essauez d'ajouter une répétition a chaque série de chaque exercice:
Jusqu'a six fois dix répétitions.

@ : six séries avec vingt-cing secondes de repos entre chaque serie. Les pieds ne
sont plus au sol mals en appui sur une chaise (ou tout autre support d'environ 45
centimetres). Ampiitude réduite. Alez le plus vite possible. Commencez avec six
séries de trois répetitions.

Achaque seance, essayez d'sjouter une repétition a chague série de chague exercice.
Jusqu'a six fois dix répetitions.

P1: six séries avec vingt-cing secondes de repos entre chaque série. L'exécution de
lexercice n'est pas tout a fait la méme que dans le descriptif page 112, En effet, Ici
lamplitude est réduite, c'est-a-dire que vous ne devez pas descendre a fond, ni tendre
les bras en remontant. Vous ne faites que la partie « mouenne = du mouvement,
comme pour R et Q. Caja vous permet d'aller plus vite, || faut essayer d'aller e plus
vite possinie. Commencez avec six series de 3 repétitions,

A chaque seance, essayez d'ajouter une répétition a chaque serie. Jusqu'a atteindre
progressivement six fois dix.

T : deux séries séparees par une minute de repos. Adoptez la position = sportive ».
Une fois sur deux, remplacez T par TL Faites, pour chague série, i maximum de
repetitions. L'objectif est d'atteindre 20 a 25 repétitions a la premiere série de chaque
exercice. Lorsque vous y arriverez, il vous suffira de conserver vos performances en
vous appliquant toujours davantage lors de l'exécution des exercices.

U:voir p. 124, 125.




Lorsque vous réussissez a atteindre six séries de dix répétitions a Q et P,
faites un bllan.

Sivatre poitrine vous satisfail, inutlie d'aler suU niveal 3. Faites desarmais s
EXErCICes a pieine ampiitude, Autrement dit, vous descendrez e pius bas possihio
L vous remontere2 bras tenaus a chagque répetition. Le ruthme sera moins rapice,
VOUS passerez au rythme normal (voir paoe '-E],P.Liru'uglar;[r.' Pl par P2, Comme la pleine
amplitude Fatigue davantage l'ensemple de |a musculature. Ne Ssouez pas surprise
sl auU début, vous marrivez plls a atteindre six fois dix a chanue sérfe de @ et g2
VOS performances remonteront peu a pew inutle de gepasser dix repetitions a
Chague serle. Vous ferez desormals de lentretien musculaire. Deux seances pal

SEMaine [*5: VOLUIS en Faisiez usque-ia t h;*-rj suUffiront pour 'entretien des acaquis.

- 51 votre poitring ne vous satisfait pas, passez au niveau 3.




Niveau 3

S : six séries de trois répétitions lors de la premiére séance. Essauez, a chague
seance, dajouter une repatition a chaque série. Vingt-cing secondes de repos entre
chaque serie. Allez le pius vite possible.

Q@ : avec les pieds sur une chaise. Six seéries avec vingt-cing secondes de repos entre
chague serie. Amplitude réduite (nn ne tend pas Ies bras en haut, on ne descend pas
a Fc:nu}. Allez le plus vite possible. Commencez avec SiX séries de trois repétitions.

A chaque seance, essavez d'ajouter une réepéetition a chague série de chague exercice.
Jusgu’a six fois dix repétitions.

P1: six séries avec vingt-cing secondes de repos entre chaque série. L'exécution
de I'exercice n'est pas tout a fait la meme que dans le descriptif page 112. En
effet, ici I'amplitude est reduite, c'est-a-dire que vous ne devez pas descendre a
fond, ni tendre les bras en remontant. Vous ne faites que la partie « moyenne » du
mouvermnent. |l faut essauer d'alier le plus vite possibie. COmMmEencez avec six series
de trois répétitions.

A chaque sPance, essayez d'ajouter une répetition a chaque serie. Jusqu'a atteindre
progressiverment six fols 10,

T:2séries separees par une minute de repos. Adoptez la position « sportive », Une fois
sur deux, remplacez T par T Faites, pour chague seérie, Ie maximum de répétitions.
L'objectif est d'atteindre vingt a vingt-cing répétitions a la premiére serie de chaque
exercice.

Lorsque vous y arriverez, il vous suffira de conserver vos performances en vous
appliquant toujours davantage lors de 'exécution des exercices.

U voir p. 124, 125




©

Lorsque vous reussissez a atteindre six séries de dix répétitions 4 S, Q et Pi,
faites un bllan.

=i VOLre poitring vous satisfait, faltes desormals vs exercices a pleitie armplituce,
Autrement dit, vous descendrez e plus bas possitie et vous rermmonterez bras
tendus a chague répétition. Remplacez Pl par P2. Le ruthme sera moins rapide.
VOUS passerez au rythme normal (voir page 15). Comme 1a pieine amplitude fatigue
davantage ensemple de jla musculature, ne souez pas surprise si. au debut. vous
n'arrivez pius a atteindre six fois dix a chague série, Vos performances remonteront
Rel a ped. Inutie de depasser dix repéatitions a chague serie. Vous fere? desormais
de 'entretien musculaire, Deux seances par semaine [:‘-| VOUS en fasiez jusque-la

L'r'-':i.-;] SUffiront pour rentretien des acouss.

- Si VOUIS pensez avolr pris trop de volume, passezr & auatre series par exercice au
ieu de Six.

Si Votre poitring Ne vous satisfait touours pas, si vous souhaitez prendre davantage
de force et de volume, suivez les consignes données i, 109,




Aller encore plus loin

Pour augmenter encore la force (E'[ le volume si on mange DEEUCUUD}. VOUS pOUVez :

- Placer les pieds sur un support pius élevé gu'une chaise pour exécuter o et P2, Par
exemple, SUr un meubie de 70 cm (ou plus), sur une machine a laver ou tout autre
SUPPOrt assez éleve,

- Exécuter 2 avec les mains de plus en plus rapprochees au fur et 8 mesure de vos
progres. Par exemple, vous passerez de 35 cm d'écart entre les mains a 25 cm puis
ailcm.

- Adopter la position « athiete » puis « haut niveau = a 7 et 71 sl vous voulez augmenter
ia force et e volume des muscles du dos.

- Exécuter \ a demi-amplitude puis, au fur et a mesure de vos progres, en amplitude
complete, Sivous voulez plus de force dans les bras et le dos, vous devrez faire deux
series de | apres 1 ou 11 avec une minute trente de repos entre ces deux series.
Commencez par faire deux seéries de ' a demi-amplitude. Lorsque vous serez capable
de faire quinze a vingt répétitions, alors vous ferez ' en ampiitude compléte,
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Vos mains, écartées de deux fois la largeur des
cpaules, sont en appul sur deux chalses. Votre
corps est tendl, téen drodt (et non cambrél vos
s sont ad sol BEn inspirant, descender

ke plus bas possie (sans exagérer pour
ne pas vous biesser) En soufflant,
remontes en tendant lies bras, Garde?
BN permanence votre  corps
droit el tendu Votre venhtre ;
g5t dohc rentré [ou plat
au  minmum), ne

& laissez pas .
PENCre.
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\ Amplitude réculte

=n

Vos mains, SCartees oe geux oS |a largeur fes épaules, sont en appul sur deux chaises, votre corps est

tendu, bien aroit (et non cambré). Vos pieds Sont en apoul sur une trofsiéme chatse, En inspirant, gescendes
2 piUS Das Possibie (Sans exagérer pour ne Pas vous blesser ). En soufflant, remontez en tendant les bras.
Gargez en permanence votre corps aroit et tenduw Votre ventre est donc rentré (ou plat au minimum),
Ne le laissez pas pendre.
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Reprenez e descripti
de lexercice ©. ki, la
aistance separant vos
mains correspond 3 la
largeur 0 vos epalies,

contrairemant a PTou

i3 EStance est phis
miportante.

Amplitude compiete




Vos mains, en appui sur un support, sont distantes de trente-cing centimatres. Le support est
haut d'emviron gquarante-cing centimetres, Ce peut étre un taboudret, Un canapé, Un meubie, Un banc.,..
VOous pouvez aussi, toul simplement. mettre deux chases cote 3 cote. En inspirant, descendes.
En soufflant, revensz au point de départ. Ne cambrer lamais, meme lorsque I'effort devient difficlie, vous
pourriz esser le bas de voltre dos. I vaut mielx garder les fesses egerement pointées vers arriere.
Votre ventre est donc rentre (ou piat au minimum), ne le laissez pas pendre.
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En appui sur deus bares ou deux montants paraliées, faites une Nexion des IXas sans que vos peas
touchent e sol Pie? ies jambes si necessaire. Sl vous n'avez pas oe barmes paralses, vous pouver utiser
ges chaises ou tout autre montant dont la auteur aait étre d'erviron un métre: Il faut gue ce soit asses
haut afin gque vos genoux N touchent pas je sol guand vous etes en Mexion compiete, Lecart entre
les chaises (ou les montants) doit étre d'environ soixante centimetres. I Faut inspirer dans 1 fNexion
(en gescendant) el souffier dans lextension (la montée).

Observez blen la position ba
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Pour reatiser cet exercce, | vous faul une Darme QUi pusse se fixer dans lencatdrement d'une porte,
ENLre deuX mMuUrs, entre geux potesuy : vous Trouverez cette barre en magasin de sport (demanoez consel
& un vendeur).

Les paumes sont tournées vers lavant L non vers vous. L'écart entre vos mains correspond a la Brgedr
e Vo5 epaules, Vous inspire2 en piant ies bras pour monten, Vous gonfliez bien 1a poitring. Vous cambrez
e Naut ou dos en tirant bien les epaues en arrigre, C'est un exercice ol 13 concentration parfaite est
res importante. Faltes comme Sl VouSs Vouliez gue vos omoplates se touchent en fin de mouvement.
Ensuite, souffiez en redescendant, bras tenous.,







Df‘n..'r reqiser cel exercice, | vous faut une Dame gul pusse s fiver dans l'encadrement o une porte,

entre deux murs, entre deus poteaus : vous trouvere? cette barme en maaasin de Sport [ﬂl:‘ﬂ'lﬁf‘lﬂc_‘ consel
a un vendeur).

LEs paumies sont tourmees vers ['avant et non vers vous. L'&scart entro vos mains COrrespond a la largeur
02 V5 epalies, VOUS INsprez en piant es oras pour monten, Vous gonfiez bien i3 poitrine. Vous cambrez
IC NaUt Ou dos en tirant Dicn Ies epauies en arriere. Clest un exercice o0 13 concentration parfalte est
tres Importante, raites comme sl vols vouliez gue vos omooiates se touchent en fin g8 mouement.
Ensuite, souflie? en regescendant., bras tenaus.
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Les paumes sont tournées vers (avant et non

VErs vols. LU'ecart entre vos mains cormespond

d emiron ooux fois |a argeur oe vos épalies. Vous

inspirez en plant ies bras pour manter, Vous gonfliez

Dien ia paitrine. Vous cambrez le halt du dos en tirant bien

25 Ppalies en arrere, C'est un exercice ol 13 concentration

parfaite est trés importante. Faites comme si vous vouse:

Que vos omoplates se touchent en fin de mowvement
Ensuite, souffiez en redescendant, bras tendus.

VOous pouves: Faire Cet exercice avec Une tabie ou un burealy
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ExEcution entrols etapes:

LES pieds sONT parasees, Les Cusses sont od

=
]
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CNes, Mi rop ecartées, ni trop serrees. Paguez vos mains

oL VOS5 OGS sont poINCES VErs Vos pleds,

Tendes Bs bras en soukevant ies nanches afin de poser e sommet

OuU Crane sur e sol
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dle O tenare esbras, ner

Vet r 8 LE 85, DLVTeZ votre th

AN, VOUS OEVEEL VOUIS MeDOsET O
5 POUTEZ Teduire

oNatemns avec e corps comgpl

es temps oe re

stement

ST
WIS O

létape 3, vous o ere? e nombn

2 a cing réepetitions ourant o

repetition sera réeduit a moins de trentip
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CNnice parfaite.




Pour reagser cet exercice, il vous faut une barre qui puisse se fixer dans encadrement d'une porte, entre
geux murs, entre deux poteaux : vous trouverez cette barre en magasin de sport (demandez consel
aun vengeur).

Prenez ia barre 8 pieines mains. La distance entre vos mains correspond (4 peu prés) & la largeur des
ENaLEeS. LA paume 02 [ main est tournas vers votre visaoe, SLUSpendes-uvous, ies bras tendus. Inspire?, En
soufflant, montez votre menton au-o0essus de |a barre. Inspire? en descendant, souffiez en remontant.




Demi-ampitude

AMpitLde compiete

lant, remontez

* autant ae foi
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BICEPS




Ce programme permettra aux femmes désirant mincir de perdre la graisse
accumulée sur les bras. || permettra également a celles qui veulent épalssir leurs
bras d'u arriver facilement. Comme pour chague programme, c'est I'alimentation qui
fera la difference. Une alimentation modeérée permettra de mincir. Une alimentation
normale gaibera |es bras en leur donnant juste ce qu'l faut de volume pour ameliorer
eur esthetique. Une alimentation abondante permettra de faire grossir des bras
trop maigres.

W : une série,

Y :une série.

X : une serie.

Z : une serie si vous cherchez seulement 8 mincir ou galber vos bras. Deux séries
(espacées d'une minute trente de repos) sivous voulez les faire grossin Commencez
par la position « sportive ». Sivous voulez davantage de force et de volume, adoptez 1a
position = athlete = Pour encore plus de résultats : position « haut niveau », Attendez
toujours d'avoir atteint au moins vingt répétitions avant d'adopter une position plus
difficile.

La position «sportive = suffira pour celles qui veulent entretenir leurs bras ou
les amincir. || faudra alors chercher a atteindre vingt a vingt-cing réepétitions trés
concentrees.

Survelllezlestransformationsdevosbras.Lorsquevousserezsatisfailte
de leur apparence, ne cherchez pas a rendre chague mouvement plus

dur. Entretenez vos performances sans voulolr prendre plus de force,




Flacez-vious Tace 8 Un mur 1 pOSez VoS Mamns a une hautelr o'environ un métre cinguante. Mettez-vous
SUT i3 pointe des pieds gue votre téte et vos avant-bras touchent
e Ml Revencz au point oe deparl. S [ aire al moins vingt repetitions, posez vwos

mains oix Centimetres pius |

el L2

C T T e
» CEVENIES LS

e molnerment!

§ - - N P 4 " e e
forte, descengez vos mails 1 5. NE donnes pas da-coups pour fad

Concentrer-vous afin de rlarrere ge vos Oras ravaeer,













T S . =i W cnw







SRR

XeAwe 7/

F’ni_:' régiser cel exercice, vous avez beson diune barre fixée entre delx murs ou 0ans e cadre d'une
DOrte, CB gerre O barre se troune en maaasin oe sport. Elese fise alsement sans vis N cious et ne

gdeteriore 0as es cadres de porte, La distance entre & barre el b= sol ost calCulés alin gue VoS epaules

e touchoent 0as e SO 0rSoUe 2

epSUes gonvent cependant £Lre

¥as sont tendus [position basse) Calclie? bien cette distante car vos
Lrés procnes oul 5ol [1‘_'[?,'..'4’:'1 5cm),
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Raisons physiologigues

Il vaut mieux étre trés souple et peu musclée que trés musciée et peu spuple. Vos
muscles doivent etre assez ongs pour que vos articulations puissent jouer sans s'user
trop rapidement. Vos vertebres doivent étre assez eloignées Ips unes des autres arin
d'eviter gu'elles ne s'usent, qu'elles ne solent atteintes par I'arthrose ou aqu'elies ne
Se spudent entre elies. Si vous n'étes pas assez souple, vos vertébres, trop proches,
pourront etre victimes de hernies discales. Les hanches, a la mobilité réduite par ia
raideur du dos, s'useront pius faciement. Le bassin, raide et contracturé, empéchera une
bonne circulation de 'energie sexuele, La pratiquante sera également plus petite puisque
l'espace entre ses vertébres aura diminueé.

Ce ne sont gque gueiques dangers induits par le manque de souplesse, mais leur seule
évocation devrait vous amener a reflechin Si vous musclez un corps sans |'assoumnir,
VOUS aliez au devant de douleurs handicapantes et de regrets désespéres, Les epaues
Lrop hautes favorisent les contractures nerveuses des muscles trapézes. Ces tensions
s'ajoutent aux tensions causees par la raideur de la nuque. Le thorax (le diaphragme)
et la nugue seront d'autant plus contracturés que la pratiquante aura subl divers
traumatismes (chagrins, trahisons, pertes...) qu'elle n'aura pas su gérer.

A plus oumoins long terme, la pratiguante se sentira fatiguée, déprimée. Les contractures
nNerveuses accentuees par la musculation ne s'évacuent plus. Le corps est raide en
permanence. Les muscies et les articulations peuvent devenir douloureux. Le mangue
d'énergie est flagrant car I'influx nerveux est blogué ou ralenti par les contractures.




Ralsons esthétiques

Une sihouette élégante, une démarche gracieuse dépendent davantage de la souplesse
du corps que de la perfection de ses formes. Nous avons tous rencontreé des femmes
dont le maintien et la demarche accentuaient le charme, malgré un corps qui, a le
regarder de pres, souffrait de graisses excédentaires ou de disproportions. D'autre part,
des femmes au corps parfait, exempt de graisse, peuvent paraitre froides, raiges, sans
ame, La séduction est, avant tout, liee a la souplesse, a des gestes déliés, 3 la fois pleins
de vie et mesures. La souplesse procure la grace et 'élégance, ne 1a négligez donc pas,
quitte a ce gqu'elie passe au premier plan de vos priorités, avant la musculation.

Cependant, I'ideal est d'aliier I'narmonie des formes a la souplesse, ce qui donne la beauté
supréme ; celle des danseuses, 0es patineuses et des gymnastes. Pratiquez donc
assidiment la musculation, afin de modeler avantageusement votre corps, mais ne
delaissez pas la soupiesse qui garantit la beauté du corps en mouvement.




Mincir

L'obtention de 1a souplesse est également un préalable si 'on souhaite mincir Le muscle
doit pouvoir puiser dans les graisses 'energie dont [ a besoin, afin d'en dminuer les
reserves. | faut donc de bons échanges entre la graisse et le muscle, Une bonne circulation
est indispensable pour éfiminer ies déchets, soulager Ie cteur et apporter |es alements
nULritifs issus de la digestion.

Tout ceci se dérouie pius alsement Iorsque NoUS possedons des muscies longs. Les muscies
courts et raides connaissent une mauvaise circulation interne, ce qu[ ne favarise pas les
£changes avec la graisse, Les varices sont favorisées par les tensions de 'abdomen.

Tensions nerveuses et raideurs musculaires vont de pair. L'energie nerveuse circule alors
difficilernent, on se fatigue donc pius vite al'entrainement. Cette fatigue risque de saturer
le systeme nerveux epuise, et d'avoir des répercussions sur le sustéme hormonal. Vous
devez savoir qu'un systéme hormonal equilibré est nécessaire pour mincir comme pour
developper sa musculature, Vos hormones sont a la base des transformations de votre
COrps. Vous devez eviter les regimes trop faibles en calories et désequilibrés, I'exces
d'entrainement et I'accumuiation de stress. Sinon le systéme hormonal en patira et vous
vieilirez plus vite sans parvenir a changer votre corps.

Lorsque vous n'étes pas souple, comme Nous 'avons vu, vos articulations vous font
Souffrir, vos muscles raides et peu irrigués vous font souffrin, vous vous sentez pius
faclement deprimee. Ces situations de stress se cumulent et saturent votre systeme
nerveux dinformations négatives. La conclusion est simpie : peut-on vraiment prendre
au muscle et perdre son gras quand on ressent en permanence un mal-étre qui nous
inhibe?

Exercez votre soupiessel

Sivous étesreguliere, Vous progresserez tresrapiderment. Endeux mois, vous constaterez
une tres nette ametioration de votre souplesse gui ira de pair avec le développerment
harmonieux de votre musculature. Si vous pratiquez un sport, vous serez nan seulement
pius forte et plus rapide, mais aussi mieux coordonnée, pius habile, moins sujette aux
blessures. Vous récupérerez aisément. Des mouvements puissants (musculation),
ampies et rapides (souplesse) sont toujours un avantage, La souplesse vous permet de
mieux utiliser votre force en etant pius rapice. Un muscle souple favorise la transmission
de l'influx nerveux et donc la rapidite.




Lisez attentivement les descriptions des exercices avant oe Commencer vos étirements.
Regardez bien le dessin et étudiez la position de chaque partie du corps. Concentrez-vous
Sur la partie qui est etirée afin d'éviter tout a-coup ou faux mouverment qui pourrait
engendrer des biessures. N'essayez pas de briler ies étapes en cherchant a atteindre
ansolument ies objectifs fixés. La souplesse s'acquiert progressivement, comme le
muscle. Cherchez donc a distinguer la douleur qui vous aide 3 progresser de celle qui
risque de provoguer des blessures.

Larespiration est également tres importante, Elie doit étre ampie et profonde. Remplissez
VOs poumons, dilatez votre poitrine. Il ne s'agit pas d'inspirer rapidement en gonflant la
paitrine. Linspiration doit durer, comme l'expiration, et vous ne devez jamals retenir votre
Souffie : ne bloquez pas votre respiration! Imaginez que l'air inspiré empiit votre poitrine
et votre ventre, evitez de respirer avec seulement la partie supérieure du buste. Bien sir,
VOS pOUMaNs ne descendent pas dans votre abdomen jusau’aux hanches mais, lorsque
VOUS inspirez, Il faut faire comme si c'était vrai,

SiT'onveut progresser rapidement, il faut tenir une position trente secondes a une minute
lorsque l'etirement devient désagréable,

Une pratiquante trés motivée pour progresser rapidement & la fois en musculation et en
soupiesse fera tous les exercices d'assouplissement avant la séance de musculation. Ele
ne tiendra cependant chaque position que cing a dix secondes, Aprés l'entrainement de
musculation, elie refera tous les exercices d'assouplissement. mais en gardant chaque
position pendant au moins vingt secondes, Ce principe est valable pour les entrainements
d'endurance.

Avant une séance de musculation ou d'endurance, c'est ce principe de cing a dix
secondes par exercice qul est le mellleur pour vous échauffer,

Les exercices 7,12, 16, 17, 18, 18, 20, 21, 22, 23, 26, 20 et 30 sont trés uties pour renforcer
e Das de votre dos et prévenir les douleurs. Si vous avez mal a cet endroit et que vous
souhaitez attenuer les sumptomes (et peut-étre les voir disparaitre), faites deux 4 trois
fois chacun de ces treize exercices au fieu d'une seue fois.

Lorsque vous serez habituée a I'entrainement, n'hésitez pas a bouleverser l'ordre
prescrit afin de trouver des séguences qui vous conviennent davantage. Par exemple.
VOUS pourrez commencer par enchainer tous les exercices se faisant au sol puis finir par
Ceux qui se réalisent debout.




\ious pourrez également chercher des variantes pour chague exercice lorsque vous serez
apte a distinguer les différents tupes de douleur et reconnaitre celle qui est un signal
d'alarme indiguant que 1a pasition est mauvaise, voire dangereuse.

Aprésunande pratique régulire, vous pourrez, sivousle souhaltez, trouver de nombreuses
variantes de ces exercices dans des livres spécialises (stretching, yoga). Cette démarche
peut étre utile pour celles qui veulent atteindre un trés haut niveal de souplesse,

(3 Plus vous serez souple, moins vous sentirez I'effet de certains exercices.,
Cen'est pasuneralsonpour arréter de les pratiqguer. Continuez aentretenir
VoS capacités dés qu'un exercice devient « faclle ». Dans ce cas, tenez
un peu moins longtemps la position (quinze secondes, cela Suffit sl vous
EeXercez votre souplesse au moins trois fols par semaing).

Gravez dans votre memoire quiil faut toujours s'étirer lentement ; et toujours revenir
lentement a la position de départ! Si vous vous relachez brutalement, vous risquez la
blessure.
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DHaut du corps

Placez vos mains entrecroisées au-dessus de votre téte. Les paumes sont
dirigees vers e plafond. Poussez en tendant ies bras comme si vous vouliez
toucher 12 plafond. Vous devez sentir I'etirement le long des bras. Vous pouvez
aussi sentir un soulagement dans la partie supérieure du dos. entre les
omoplates.




D Haut du corps
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Cet exercice est une variante de 'exercice précédent. Cette fois, vos paumes
se touchent.




evez e bras gauche a la verticale tandis que le bras droit pend le long du corps.
Descendez 'avant-bras gauche en gardant le bras vertical. Montez I'avant-
bras droit et attrapez ia main droite avec |a main gauche, Ensuite. inversez Ia
position des bras (montez le bras droit et descendez le bras gauche afin qu'il
pende le long du corps).




D Haut du corps

Vous étes debout, les bras pendent e
long du corps. Montez vos avant-bras
dans le dos et tentez de faire se toucher
les paumes de vos mains. A force de
VOUS entrainer, vous réussirez a coller les
paumes I'une contre l'autre. Vous devez
pousser en respirant calmement.

-y

Suspendez-vous a une barre fixe. Si la
barre est trop haute, montez sur une
chaise. Sl la barre n'est pas assez haute,
pour éviter que vos pieds touchent le
sol, pliez les jambes. Vous avez dans ce
cas deux possibilites : soit vous ramenez
VOS genoux vers la poitrine. soit vous
ramenez vos talons vers vos fesses.
Pour varier I'exercice, alternez une et
l'autre possibilite.




DHaut du corps

Vous etes debout, a la verticale de la barre fixe. L'ecart entre vos pieds est
d'environ 35 cm. La barre ne doit pas étre fixée a une nauteur excedant votre
tallle, sinon, utilisez une chaise, Montez vos bras derriere vous afin d’attraper la
barre fixe, paumes vers e piafond. Reculez vos pieds et pliez progressiverment
VOS jambes afin de sentir I'étirement dans vos épaules.

Une fois cet exercice termine, recommencez en tournant cette fois es
paumes vers le sol. Cette variante permet de sentir egalement I'etirement
dans le haut de la poitrine. Variez la position des pieds (en avant, en arriere, une
jambe devant et l'autre derriére) afin de découvrir de nouvelles sensations.




Uebout, avec un ecart entre les pieds legerement superieur a la largeur
des épaules, penchez-vous sur le coté, Descendez progressivement afin de
sentir 'etirement le long des cotes. Plus vous descendrez. pius l'étirement
se fera sentir jusqu'a la taille. Lorsque vous vous penchez a droite, la main
droite descend ientement e long de la Jambe droite et cherche a atteindre la
cheville,




Cet exercice est une variante de I'exercice précédent qui s'execute assis
au sol (en talleur ou en lotus). L'étirement est davantage localisé a la partie
supérieure du dos. Plus la respiration sera profonde, plus I'exercice sera

efficace.
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Allongeée sur le sol, tendez vos bras versarriére et, simultanément, tendez vos

jambes en poussant vos orteils le pius loin possible, Imaginez-vous ecartelée,
VoS pieds tires dans une direction et vos mains dans une autre. Regardez
bien la pasition des pieds sur le dessin. Une respiration ample permet de bien
ressentir cet étirement dans les cotes et la poitrine.




[[]Haut du corps

Assise ou debout, penchez progressivernent la téte du cote droit. Vous devez
Vvous concentrer afin de bien sentir que I'effort se fait a la base du cou [c:‘:tt’:
gauche) et non & la base du crane (sous l'oreille). Etirez ensuite le cote gauche.
Le buste doit, en permanence, rester droit. Si cela est difficile pour vous,
asseyez-vous sur une chatse et tenez-vous a ses bords des deux mains.




Allongée sur le sol, entrecroisez vos doigts et saisiésez votre nuque. Ramenez
progressivement votre téte vers l'avant jusqu’a sentir une tension agréable.
Observez bienlapositiondes mains sur le dessin. Concentrez-vous afinde sentir
l'etirermnent le long de 1a nuque, 5ans jamais forcer de maniére excessive,




~eprenez Ia position de 'exercice 4, paumes jpintes dans le dos. Penchez-vous
en avant avec lintention de poser votre poitring sur votre cuisse, Ne forcez
pas sl vous n'y arrivez pas. ' L efifficulte Tjs|

1555i5€ au sol, tendez la jambe droite, piiez la jambe gauche et venez caler
votre pied gauche contre votre genou droit. Placez votre coude droit contre
votre genou gauche, En tournant votre buste, allez nc:rt.-er vc}tre main qaut.ne
clerr:ere VOLIS, Sans alir:-r trop ir.ur't. C le cotxie dro CLu



omMmenceZ par vous metire a quatre pattes. Tournez ensduite vos poignets afin
que vos doigts soient pointes vers vas genoux. Puis reculez votre bassin en pliant
ies jarmbes, Vous ressentirez I'etirement dans les avant-bras,

ppuuez votre coude droit sur votre cuisse. Saisissez le dessus de votre main
droite avec votre main gauche. Exercez une pression modeérée avec la main gauche
afin de permettre au poignet droit de se plier davantage. De la méme facon, #n
inversant les positions, exercez ensuite le poignet gauche. Avec le temps, vos doigts
Se rapprocheront de pius en pius de vos avant-bras.




B Milleu du corps




Allongée sur le sol, saisissez votre genou droit a deux mains et tirez-le vers la
poitrine, tout en gardant la jambe gauche tendue.
=Tt

al’
Faites ensuite de meme avec le genou gauche [jamt:-e droite EE‘.‘I'I'L'JUE]'.

&
.

| Frenez 1a position indiquee par le dessin. | s'agit de vous pencher vers I'avant
y ENVous servant de vos mains pour progresser e long de votre jambe. L'objectif
Bst de parvenir a saisir [a plante de votre pied en posant votre poitrine sur
VOLTre cuisse tendue. Vous devrez ensuite faire de meéme en tendant la jambe
droite et en pliant [a jambe gauche,




et exercice est une variante de l'exercice précédent. Les objectifs sont
donc les mémes. Cependant, vous pouvez également sentir un étirement
de la hanche situee du coté de la jambe pliée, Pour accentuer cet étirement,
il SUFFit de pousser la jambe pliée davantage en arriere.

LR

/ous etes debout, les jambes sont iégérement
pliées. Penchez-vous en avant et essayez
de toucher le sol avec la pointe des doigts,
Si vous étes asser souple. tentez de poser
la paume des mains a plat. Si vous étes trop
raide, laissez-vous pendre tranquilement. Yous
pouvez progresser plus vite en agissant ainsi
Fliez suffisamment les jJambes afin de pouvoir
poser les paumes au sol, Puis tendez les jambes
doucement en gardant ies paumes au sol Vous
devez sentir I'etirement dans le bas du dos et
I'arriére des cuisses.




ECi est une variante de 'exercice précédent ol il S’agit non pas de se pencher
vers Favant mais sur les cotes (alternativernent cote droit et coté gauche),




En tailleur, penchez-vous vers l'avant. Le premier objectif est de parvenir
progressivement a poser les coudes au sol. Ensuite vous devrez essauer (sans
jamais forcer) de poser le front au sol. Il s’agit bien de poser le front et non le
dessus du crane. Gardez les fesses coliées au sol Vous pouvez soutenir votre
front avec vos doigts si vous sentez une trop grande tension dans le cou,

Prenez la position du premier dessin. Le genou qui est derriére vous doit
glisser vers l'arriére, e plus loin possible ["'.'T'JT re puste reste C]ID:I.]. Avancez
ensuite votre bassin en pliant la jambe situge devant e corps. Vous devez
sentir 'étirement dans laine. Etirez le coté droit et e coté gauche, Utlisez
un coussin ou une serviette piée afin de proteger le genou gui est au sol
Le bassin doit a la fois s’avancer et s'abaisser [fsi:'nulLaner‘nr;'m}.




L'-l Milleu du corps

Heprenez la position de I'exercice précédent. Quand votre genou est a
la verticale de votre pied, avancez lentement votre pied jusqua ce que
'etirement devienne légérement douloureux. Si vous avez fait I'étirement
avec le genou droit en avant, changez et refaites-le avec cette fois le genou
gauche en avant.




ouchee sur le dos, attrapez chaque genou afin d'aider vos jambes a s'écarter.
Le bas du dos doit toujours rester collé au sol : ne crelsez pas les reins!

ous etes debout. Penchez-vous en avant et 282 VOS5 paumes a plat sur
le sol. En méme temps, écartez ies jambes jusqu'a ressentir I'étirement a
lintérieur des cuisses. |l est préférable de faire cet exercice sur un sol lisse
afin de permettre aux pieds de glisser plus alsement.




ssise sur le bord d'une chaise, ecartez les jambes et les pieds. Croisez vos
bras et penchez-vousenavant, EsSsauez de poser vos coudes au sol. Descendez
le plus bas possibie,




Eprenez la position de 'exercice 18, Cette fois, il s’agit d'essayer de
POSEr VOs coudes au sol Si vous n'étes pas assez souple, Commencez par poser
VOS mains. PUiS, progressivement, vous amenerez vas avant-bras au sol Seance
apres seance, vos coudes se rapprocheront du sol.
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ettez-vous a genoux. Utlisez des vétements ou un sol vous permettant
de glisser facilement. Ecartez presque au maximum les cuisses. Posez vos
coudes au sol et poussez vos fesses vers l'arrieére comme sl vous voulie voLis
asseoir entrevos moliets.




[} Mitieu o

Alongee sur le dos, piiez une des deuX jambes en gardant l'autre tendue,
ESSauez de poser votre genou tout en gardant les epaules colées au sol
Si votre genou n'arrive pas a atteindre le sol ne forcez pas, laissez faire le
poids de votre cuisse. Vous pouvez effectuer une légére pression avec la main
poUr que le genou descende davantage.

Une fois e genou au sol, depliez la jambe et cherchez a saisir 1a pointe de votre
pied avec la main. Si vous y arrivez, il faut ramener les doigts de pied vers
VOUS. Si VOUS N'y arrivez pas, persistez, cela viendra avec le temps.
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Let exercice etire 'avant de la cuisse (quadriceps). Une jambe est tendue, I'autre est
pliee. Le pied est dans le prolongement du moliet : les doigts de pied sont donc dirigés
vers l'arriére et non vers le cote. Il faut vous pencher progressivernent en arriére et
COMMEeNCer par Poser au moins un coude au sol Puls, en devenant pius soupie, vous
pourrez vous allonger compietement. Votre genou ne doit pas décoller. Exercez la
cuisse droite et la cuisse gauche.




——

PoSItioN initize Mains en arriereg

Porser s coudes

POsItion Finale

Mettez-vous agenoux, les jambes suffisamment ecartées pour que vous puissiez
VIoUs asseair entre vos moliets. Laissez-vous aler et tentez, pour commencer,
de poser vos fesses au sol, Lorsgue vous 4 parvenaz, penchez-vous en arriere.
Plus vous vous pencherez, pius I'etirement sera béenéfique. Ne creusez pas trop
vos reins! L'oblectif, 8 terme, est de reussir 8 se coucher sur le dos. Il faut pour
cela proceder par etapes : poser les mains Ioin derriére soi, puis poser Ies coudes,
puis poser les epaules, Pour revenir, il faut faire le chemin en sens inverse, etape
par etape, Une fois couchee sur le dos, il faudra abaisser vos reins afin de les
mettre en contact avec le scl
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Couchée sur le dos, votre pied droit est a plat contre un mur. Le moliet droit
est paralliéle au sol Placez l'extérieur de votre cheville gauche sur la cuisse
droite, a cote du genou, Tenez votre chevile avec la main droite et poussez
lintérieur du genou gauche vers le mur. Vous devez sentir ['étirement dans la
fesse galiche. Etirez ensuite la fesse droite. Le bas du dos doit rester collé au
S0l en permaneance,




Jpservez attentivement la position décrite par ke dessin. Le talon est
legerement decolie, Penchez-vous en avant en évitant de décoller davantage
le talon. Essauez ensuite de poser e talon au sol sans revenir en arriere.
Vous devez ressentir I'etirement dans le mollet et le tendon d'Achille. Exerces
ensuite l'autre coté.

X - ‘:_
Lt 4 b R I3 ' 4 ,
: f-é.‘,r'- el :-’.:ﬁ, v
] egh,) Pt

nstalez le premier tiers de la plante du pied sur une cale, sur une marche ou

Sur le barreau d'une echelle. Poussez ensuite votre talon vers le bas comme
sl vous vouiiez que vos orteils viennent toucher l'avant de la jambe (je tibia),
Vous devez ressentir 'étirement dans le moliet.




| s'agit ici d'étirer le dessus du pied. L
Pesez sur cet endroit en pliant si
necessaire 'autre jambe,
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