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Mode d’emploi
COMMENT SE SERVIR DE LA METHODE



NVETHODE DEMUSCULATION au feminina eté pense afinde satisfaire chaque lectrice, quels que
soient 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 vas desirs.

Vous pouvez, bien entendu, utiiser ce livre comme un repertoire d'exercices ciblés par
partie du corps, sans lire les indications concernant I'aimentation ou la constitution d'un
programme adapté. Dans ce cas, vous étes plutot de celles qui iront « picorer = dans le
vre au gré de leurs humeurs et de leurs besoins du moment. Soyez alors raisonnable
et n'attendez pas de miracles suite a une pratique désordonnée, et donc certainement
improductive méme si elle sera par allleurs source de plaisirs ponctuels. Le simple fait
d'exercer son COrps Sans aucune contrainte peut étre en soi un plaisir suffisant. | faudra
alors veiller a ce queles exercices soient réalisables et les pratiquer apres un echauffernent
sérieux afin d’éviter les blessures. ll 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 aprés l'entrainement (page 147).

En revanche, celles gui 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 : Ies « pressees»
et les « calmes». Pour ces lectrices, le livre formera un tout, un assemblage d'éiéments
organisés de facon cohérente afin d'atteindre un but : un corps harmonieux, souple et
tanique, des résuitats durables.

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 conseilié de se
rendre page 40 (bien aébuter). Tout en commencant le rééquilibrage du corps, elles liront,
un peu chaque jour, les bases (page 13), et le reste du livre au fur et a mesure de leurs
besains.,

Les caimes préférent mettre toutes les chances de leur cote avant de debuter la pratique.
Elles ont besoin de comprendre, de tout lire, afin d'étre stres de n'oublier aucun deétai
important. Il leur est conseilié de fire avant tout les bases (page 13) et la soupiesse (page
BQ], Une fois instruites par les conseils donnés dans ces deux chapitres, elles pourrant
se rendre page 40 (bien débuter).

Oiivier Lafay







EN Qu’est-ce qu’une série ?

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

Iy

L-l

Lorsque vous avez réaliseé les trois etapes de ce mouvement, vous pouvez compter 1

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

E) Lerepos

Le repos est une notion fondamentale, C'est pendant |es jours de repos que vos
muscles se développent, d'ou Iimportance de bien les laisser récupérer, C'est egale-
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 étre scrupuleuse-
ment respecteés. Vous devez avoir avec vous soit une montre affichant I'ecoulement
des secondes, soit un chronometre (c’est mieux s'll fait aussi compte & rebours).

11 BT I respectez la consigne. Pre touours vinac-cir BCol




Ne changez jamais |a durée de vos temps de repos! Ces temps de repos ont eté
spécialerment etudiés afin de permetire une progression tres rapide tout en con-
trolant cette progression. En effet, si vous réalisez six séries de quatre repetitions
d'un exercice le lundi 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 méme mouvemnment 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 mouvement permet-
tent de créer des exercices différents. Ainsi 81 et 82 (page 68, 69) sont des variantes
d'un seul mouvement. Ces variantes ont des effets différents sur votre corps.

AUSSI, souez trés attentive aux indications données afin de bien faire le bon exercice.
Lorsqu'l est écrit qu'l 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 réelie, rapide et continue.

Pl Exécution des mouvements

; Non seulement, Comme NouUs venons de e voir, Ies amplitudes doivent etre respec-
tées, mais la position du corps doit aussi étre celle prescrite. Chaque exercice fait
I'obiet d'une description minutieuse dont I'application exacte est impérative, 'l est
écrit de ne jamais creuser les reins, ne le faites pas, meme pour arracher une repé-
tition de pius.

2 Lerythme

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

LLY




Une répétition 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
pras tendus.

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

S'll est noté qu'un exercice dolt étre exécuté dun e rapioe, vous devrez met-
tre moins de deux secondes pour Faire une repétition. Lidéal étant de faire une ré-
pétition en une seconde sans temps de repos en extension compléte.,

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

Par exemple : une serie devant étre faite rapidement n'autorise pas de temps de
repos en extension complete. Cependant, en fin de série, vous serez parfois obligée
de vous reposer de une a cing secondes en extension compléte afin de reprendre
votre souffie et continuer la série.

E3l Ne négligez pas la respiration !

Pensez toujours a respirer profondément lorsque vous vous entrainez. Ne bioquez # -
pas votre respiration. En inspirant profondément, vous aurez plus de force et cela ' -
VOUS aidera a developper votre thorax, Votre poitrine sera ainsi mieux soutenue et -
volre buste plus esthetigue.



Lorsque 'exercice devient difficile (en fin de série ou lors d'une série courte), vous
devez inspirer différemment ; 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, a l'exercice (page 10), vous inspirez pro-
J fondement en descendant, vous bloguez votre respiration sur le premier tiers de la
remontee (1a ol c'est le plus dur) puis Vous soufflez ensuite longuement en tendant
les bras. Votre ventre reste plat a linspiration comme a 'expiration. Ne laissez pas

} alier votre ventre lorsque vous respirez,
r Pensez a ne jamais bloquer votre respiration t rop lonatemps.
Le DloCage respiratoire doit toujours étre le plus court possible.

L

[E! Travaillez votre diaphragme

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

————e -

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
davantage.

Pour bien faire, Il faudrait un minimum de dix minutes de ce travail (inspiration pius
e:-:prratiun] a la fin de chaque seéance de musculation, juste apres le travail de votre
souplesse. Cela vous relaxera et facilitera la récupération.




Lorsqgue vous serez suffisamment entrainge, vous pourrez tenir deux minutes [DU
pius) lors de chaque expiration en soufflant lentement grace a un controie 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 Ne pourrez jamails vous souvenir des performances réalisées,

Comment faire?

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

De semaine en semaine, ces notes prendront leur sens. Vous 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 physique, 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 e
thorax), tour de taille, de mollet, de cuisse, d'épaules. Prenez egaiement
yotre tour de hanches. Soyez tres precise lorsque vous vous mesurez :
Il faut que les mesures solent toujours prises au méme endrolt.

Pesez-vous.

Ainsi, de mois en Mois, VoUs pourrez constater vos progreés par I'evolution des men-
surations, de votre aspect et de votre poids. Dans quatre ou cing mois, VoUus Serez
heureuse d'avoir des photos souvenirs de vos debuts que vous pourrez montrer a
celles qui n'osent pas encore s'y mettre.



I} Importance de I’échauffement

Vous devez vous echauffer tranguillerment avant de passer a la seance de muscula-
tion proprement dite qui exige des efforts importants. Commencez par etirer vos
muscles (page 144). Ensuite, lidéal serait de faire cing minutes de vélo d'appartement
en accelerant progressivernent le rythme, Vous pouvez egalement faire trois series
de corde a sauter. Inutile, dans ce cas, de bondir trés haut ou de faire des figures
compliquées, Le saut a la corde doit etre fait en douceur.

Si vous n'avez pas cette possibiité, exécutez l'exercice A [nage EE]. AcCcelerez pro-
gressivement 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 préparer
phusiguement et mentalement a la séance qui va suivre.

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

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

Wl Apprenez a évaluer vos performances

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

NOUS SOmMMes Iundi, vous venez de reussir six séries de sept répéetitions a l'exercice F.
Vous etes fiere de votre performance, De jour en jour, vous avez fait six series de
quatre, six séries de cing, six series de six et aujourd’nui six séries 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 quatrieme. Mais, seulement six a la cinquierme 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 serie.




. U ) mial On ne peut pas progresser unifar-
meément de séance en seance. Il y a toujours un moment ou le rythme se ralentit.
Ce ralentissement de la progression arrive pius ou moins tot chez chacune. Cela
depend, entre autres, du poids de la pratiguante, de son endurance, de son alimen-
tation, de son systéme hormonal... Certaines eprouveront des difficultes a partir de
SixX séries de six répétitions. D'autres atteindront six series de dix repetitions sans
rencontrer de reels problémes.

Poursuivons notre exemple.

Mous allons analuser la seance de mercredi,
Or, le lundi, vous aviez faits /-7 7-7-7- 7 = 4 . 1
Vous avez donc progresse d'une répétition sur le total

Que faire iors de la séance du vendredi ? Etant donne que
VOUS avez progressé entre lundi et mercredi d'une seu-

le répétition, essayez de progresser sur la cinguié-
me el la sixieme serle. Essauez ou
JB8+H+7+6 OU B+E -85 ete.

Si, Ie vendredi, vous ne progres-
Ser pas du tout, le lundi suivant,
tentez les neuf repétitions a
chague série. Imaginons que
vous fassiez 5« 44

. VOUs avez donc progresse
(sur le total). En effet, il y a une semaine

(lundi dernier), vous faisiez six séries de sept repetitions
SOt quarante-deux répetitions au total Vous étes donc
passée de guarante-deux a quarante-quatre répétitions.
Cela suffit pour developper vos muscles.

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

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




A chague fois additionnez les repetitions reussies et faites votre mouenne. Si vous
faites pius de quarante-guatre repéetitions, 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 e
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. | vous faudra com-
prendre les effels produits sur votre phusicue par lngestion de tel aliment, de telie
quantité d'un aliment, de telle association d'aliments. Ne vous affolez pas! Ceci est
en fait tres simple.

L'allmentation équilibrée est une notion fondamentale que

Ne comptez pas sur un aliment miracie ou des pilules « magiques » pour cbtenir

' sante, beauteé et performances : pour bien fonctionner, le corps a besoin d'avoir a
disposition une association d'élements 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 équllibré?

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 1a poéie, e
godt sera certainement moins marqueé, 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 beeuf & midi et aucune viande
Ou aucun poisson le soir, Si vos aliments depassent le « poids autorise », découpez
la partie excedentaire et congelez-la: les surplus, ajoutés aux surplus, finiront, a la
longue, par atteindre un total de 80 g pour Ia viande ou de 100 g pour le poisson.

Une balance de cuisine est aussi utile pour peser le riz, les pates et les féculents.
Sl, par exemple, vous cherchez a grossir (prendre du volurme musculaire pour harmao-
niser vos formes) et qu'a chaque repas vous mangez 40 g (pesés avant fa cuisson)
de pates ou de riz, alors testez pendant quelgues temps 60 g ; et si ca ne suffit pas,
passez aBoa.




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

ncle Juctior ' ! . Sinon le corps
risque de se « bloquer » et vous aurez beaucoup de mal a perdre. De plus, si fati-
guée de ne pas perdre, vous vous remettez, aprés quelques mois dintenses priva-
tions, 8 manger normalement, vous allez reprendre e peu perdu pius quelques Kilos
de graisse suppliementaire. Si vous voulez mincin, commencez par manger de facon
équilibrée puis, lorsque vous serez habituée, pesez les pates, leriz et les féculents et
reduisez les quantites d'une dizaine de grammes chaque semaine. Réduisez aussi,
progressivement, e pain au minimum,

Ce qu'll ne faut jamais réduire, c's

Afin d'eviter d'avolr a utlliser trop de graisses lors de la cuisson ou d'en étre réduite
a consommer des aliments fades car cuits a I'eau, procurez-vous un ustensie de
Cusing permettant la cuisson a la vapeurn. Ne le choisissez pas avec une alimentation
électrique, ces appareils ne sont pas robustes et supportent trés mal une utilisa-
tion reguliere. L'ustensile idéal est constitué d'une casserole sur laquelle s’adaptent
Oeux autres casseroles dont ke 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 utiliser I'ail, les oignons et les her-
bes aromatiques (persi, origan, basilic, estragon, ciboulette...).

Vous ferez ainsi plaisir 8 vos muscles, a voltre coeur et & votre
palais. Bon et sain ne sont pas des termes gqui s'excluent.
Pour conserver vitarnines et minéraux, en evitant gu'ils
ne tombent dans I'eau bouillante, mettez vos iégumes
dans un réecipient supportant la cuisson des aliments,
puis placez-le tout au fond de la casserole percee, ;
Le jus restera prisonnier au fond de ce récipient et ‘:‘
VOUS pouUrrez e récupérer.



AVEC UN cuit-vapeur et une casserole, vous pouvez facilement préparer le soir vos
repas du lendemain. Dans la premiere casserole du cuit-vapeur, faites cuire les fecu-
lents, dans la seconde les Itgumes (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 je riz, a I'eau. Il vous faut un cuit-vapeur de grande taile,
c'est plus pratique.

N'ajoutez ni huile ni sel lorsque vous faites cuire a I'eau pates, riz et féculents.
Evitez également de trop saler vos aliments. Une salade composée de riz cuit a
l'eau (puis refroidi) accompagné de tomates coupées en morceaux, de quelgques
olives, de crevettes et de thon au naturel émietté saupoudre d’herbes aromatiques,
c'est délicieux. Joignez a cette salade une vinaigrette avec un peu de vinaigre, de 1a
moutarde a I'ancienne et de I'huile de colza.

a la poéle sans graisses : mettez

Q- ‘;LIII'.Ex : !

LN peu deaud au rong ae la poeie. Loupez

La régie du repas equilibré est comme toutes les regies, elie supporte des exceptions,
des tolérances. Un plat en sauce de temps en temps, Une pizza arrosée d'un verre de
vin OU Un bon restaurant ne mettront pas en péril vos résultats et votre santé,

Il sUffit de « déséquilibrer = trois de vos repas chague semaine en remplacant des
aliments de la premiére colonne (réguiérement) par des aliments de la deuxieme
colonne (mModérément) pour vous faire plaisir tout en variant votre alimentation. Par
exempie, Vous pouvez remplacer le yaourt & O % par du fromage ou du blanc de
poulet par un steak de beeuf saignant.

A ces trois repas « desequilibres », vous pouvez ajouter, a l'occasion, un restaurant le
week-end ; saul 5i vous voulez perdre du poids.



REGULIEREMENT

Boeuf maigre

(5% de matiéres grasses)
Foie

Cheval

Gitier

Dindonneau

Pigeon

Poulet (sans ia peau)
Lapin

Tous les poissons sauf
Ceux cités dans les autres
colonnes

Thon au naturel (en boite)
Tous les mollusgues,
coquillages, crustaces
Le blanc d'ceuf cuit
(letez les jaunes)
Yaourtao %

Yaourt aux fruits a0 %
Pain

Riz

Pates

Lentilies

Pois cassés

Pois chiches

Cocos biancs

Haricots rouges
Focons 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 soja

Lait écreme

Confiture

(Ie matin seulement)

Miel (le matin seulerment)
Fromage blanc a 0%

Tableau des aliments —

MODEREMMENT

BeUF

Veal

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)

o

S

EXCEPTIONNELLEMENT

Mouton

Agneau

Porc (et charcuterie)
Canard

Die

Poule

Hareng salé
Thon ai'nuile
Sardines a 'nuile
Anguille

Lalt entier
Fromage blanc « nature »
(au lait entier)
Croissants
Gateaux

Chips

Pizza
Hamburgers
Plats en sauce
Amandes
Cacahuétes
MNoisettes

Noix

Noix de cajou
Pistaches
Beurre
Margarine
Mayonnaise
Ketchup
Bonbons
Chocolat
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'appetit.
S'entrainer donne faim. Aussi, vellez a ne pas compenser la dépense due a
l'entrainement par une alimentation trop abondante.

Matin : des céréales (flocons d'avoine ou muesi) arrosées de lait écrémé ou de lait
de soja. Un yaourt a 0 %. 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 a 0 % a la place
du blanc d'ceuf. Tout i@ monde ne supporte pas le fromage blanc et le lait, alors,
attention! La consommation de yaourts ne pose par contre aucun probleme.

Midl : 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 cassés, lentilles, haricots
blancs) cuits sans graisses et des legumes froids 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 Ssivous 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 en petits 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 aimentaire de base et augmentez a chaque repas la quantité de riz, pates, pain,
fecuents. | Faut sortir de table e ventre bien piein.

Aloutez un godter : du fromage blanc a 0 % meélangé avec un fruit Coupeé en morceaux
accompagneé de pain azuyme 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 SoUeZ 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 I'estomac plein. Essauez de manger un
léger goUter qui vous évitera d'étre trop fatiguée par la réduction de l'aliimentation
aliee a 'effort phusigque :

Prenez, entre 16 et 18 heures un yaourt alégé, 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 voltre corps.
Si, apres deux a trois mois, votre perte de gras n'est pius suffisante, reduisez la
part de pates, riz et pain, sans exces, Faites cela progressivement, semaine apres
semaine, Vous aurez faim, mais vous mincirez. Ajoutez, si vous voulez accelerer les
résultats, des exercices d'endurance [natatTDl'L jogaing, velo, corde a Sauter]. Quand
vous serez satisfaite de votre apparence, vous pourrez augmenter a nouveau (et
progressivement) le riz, les pates et le pain.

Contrairement aux autres types phusiques, la personne enveloppée 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 soin

Que ce s0It pour maigrir ou pour gr ir, VOUS pouvez vous faire

prescrire un régime par un medecin compétent o

[2 Endurance

L'entrainement de musculation présenté dans cette méthode favorise le
developpement de l'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
moins une fois par semaine. Une sortie en velo, du squash, de la natation, du jogging
ou toute autre activite agissant sur le souffle. Vous gagnerez ainsi rapiderment
de l'endurance. N'oubliez pas que le coeur est le muscle 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 pius longues sollicitations. Celles qui n'ont jamais exerce leur
coeur doivent y afler doucement. Arrétez-vous dés que vous vous sentez fatiguée,
ne forcez pas! Commencez par un guart dheure d'entranement et augmentez
progressiverment la duree en étant 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.

51 vous pratiguez Intensement un Sport gui provogue un fort essouffiement,
les entrainements devraient suffire. Si 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 a suite, ajoutez unentranement
d'endurance par semaine, votre niveau athiétique augmentera.

Le ceeur d'une sédentaire bat au rythme de soixante-dix pulsations par minute qui
augmente avec '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 de joaging 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 progressivernent la durée de chague soliicitation.

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 capacités, Avec I'expérience, vous pourrez meme réaliser un entrainement
de trente minutes de corde a sauter, entrecoupées de quelques pauses. Pensez
cependant a bien etirer vos moliets et vos pieds (exercices 33, 34, 35 page 172). Si
vous avez tendance a développer faciiement vos mollets, il faudra éviter de pratiquer
trop souvent la corde a sauter. Si vous constatez un accroissement trés rapide du
volume de vos moallets (ce qui est rare), | suffira de régduire, voire de supprimer la
corde a sauter pour gue le volume diminue,

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

Un moyen d'exercer son endurance sans le vivie comme uUne corvée est de joindre

I'utile a 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? On ameéliore sa sante et son esthetigue corporelle, on
augmente son dynamisme, Sa capacite de travail

L. Vos muscles respiratoires
sONt 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 rapicde. Deux a trois entrainements par sermaine, en plus de
l'entrainement de musculation, vous feront peu a peu ressentir ce
qu'est vraiment la « pieine forme ».

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




vraiment motivee pour supporter deux a trois seéances de musculation par semaine
pius deux a trois seances d'endurance des vos debuts? Il vaut mieux commencer
« petit » avec un seul entrainement d'endurance par semaine plutdt que détre
dégoltée 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
le corps se renfarce, il peut supporter pius d'efforts,

Z Enrésumeé, sl vous souhaitez :
Améllorer votre condition physique et protéger votre coeur :

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

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

Minclr :

un minimum de deux séances d'endurance par semaine (en plus de la
musculation). DIX minutes par séance au début sl vous ne pratiquiez
Jusgue 1& aucun sport et que vous avez beaucoup de poids 3 perdre.
Quinze minutes (au début) pour celles qul n'ont pas trop de gras a
perdre. Trente minutes avec une résistance 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 trols premiers mois. Augmentez ensulte progressivement [Si vous
le souhaltez) en survelllant I'évolution de votre physigue.

Etirez-vous avant et aprés I'effort (voir page 141).

Buvez beaucoup : avant - pendant - aprés.




[} Eliminer les graisses excédentaires
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rapigement leurs aral » 8T gui sont donc pretes a faire quelqms efforts sup-
plementaires.

Celtp

Lallmentation : allez voir d'abord page 21 Si la réduction de l'aimentation est
1mpnrtante prenez un comprime de vitamines et minéraux matin, midi et soir afin
d'éviter toute carence. Buvez, si vos Moyens vous le permettent, une eau minérale
gazeuse riche en bicarbonates, magnesium, potassium et calcium (comparez les
étiguettes). Un litre par jour de cette eau minéraie plus au moins un litre 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 bien-étre favorise la perte de graisse.

La musculation : isez les bases page 13 et découvrez l'entranement progressif
personnalisé page 39,

Jendurance : c'est 1a que résident les efforts suppiémentaires a fournit; 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 sol,
Gardez quand méeme un a deux jours de repos compiet (ni musculation, ni endurance)
par semaine.

Vious devez comprendre quil ne s'agira pas de s'entrainer pour devenir tres 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 23).

Voila comment procéder si vous avez un vélo d'appartement : mettez la résistance
au minimum et pedalez pendant cing minutes. Puis, Sans vous arréter, augmentez




un peu la resistance et pedalez encore cing minutes. Puis, augmentez encore un peu
la resistance etc. Vous devez augmenter progressivement la resistance pendant
les trente minutes gue dure 'entrainement. i
Semaine apres semaineg, vous augmenterez un peu pius la resistance
5ans jamais chercher a forcer Vous remarquerez aus

si gu'en quelgues semaines
VOUuS deviendrez capable d'aller e plus en plus vite. !

[
Ces principes sont valables pour tout entrainement d'endurance dont e but est
'amincissement. Trente minutes sans pauses de vélo, de roliers, de jogging ou de
natation.
Si vous etes
vraiment tres lourde, evitez le jogging.
_ Horares
d

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

I} Muscles intimes (périnée)

Peu de femmes sont capables 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:
lexercice musculaire permet d'ameéliorer les sensations.

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

Or, la frigidité, la faiblesse du plaisir ou la perte des sensations apres un accouchement
sont 1a pour prouver gue la sexualité ne va pas de soi. Rentrent en jeu le rapport a
'autre, le rapport a soi et la mécanique corporelle,

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

Il ne s’agira pas de chercher a transformer Son Sexe en « armure » Musculaire. AUssi,
VOUS pourrez pratiquer treés régulierernent cet exercice au départ puis, lorsque ies
sensations seront bien présentes, 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 plutot 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 auant un probliéme avec leur sexualité ne devront pas
s‘étonner si elles ressentent une certaine répugnance a faire cet exercice. C'est ia
preuve que leur sexe reste une « contrée oubliee », |l leur faudra de ia volonte pour
passer le cap malgre leurs réticences. Elles doivent considérer que cet exercice leur
permettra de jouir pius intensément de leur corps, donc de la vie.



Cest une forme d'entrainement a 'acte sexus : on s'entraine d'un coté, on fait
l'amour de l'autre, avec un Sexe capable de devenir un véritable étau de chair
susceptible de ravir le partenaire en augmentant les sensations du couple.

EXercices:

~

Q Premier niveau

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

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

Exemple:

cing secondes de contraction - quinze secondes de repos - cing secondes de
contraction - quinze secondes de repos - ¢ing secondes de contraction...

et ainsi de suite.

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

Q Q Deuxiéme niveau

| faut faire des séries de douze répetitions, La technigue est totalement différente
de celle du premier niveau.

Deux étapes de base:

{ - O contracte fortement les muscles intimes pendant une seconde en soufflant

= T . -

2 - Oninspire en rejlachant ces muscles pendant une seconde




On répete douze fois les étapes 1 et 2. Il n'y 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 quarante-cing secondes
de repos.

Solt: - Douze répetitions

- Douze répétitions
- Douze répetitions

- Douze répetitions
- Exercice terming

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

[El Aprés unaccouchement

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

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

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

Methode de Musculation au Féminin vous propose de chercher avant tout I'egullibrage
gu corps plutdt gu'un travaill musculaire anarchique dont l'unique but serait d'étre
« potable » pour la plage, rapidement, quitte a avoir des séguelies.

En suivant |es consignes données dans « Bien débuter » page 40, vous modifierez
rapidement volre apparence, Sans danger, Car la progression proposee respecte Vos
besoins phusiologigues.










Avant de passer a 'entrainement de muscuiation, [ est capital de veller a ce gue
votre corps soit équilibré, il s'agit de s'occuper des fondations de votre physigue, de
ce gui 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 mMuUscies sont courts, méme un travail musculaire de gualité finira par accentuer
les déséquiibres en enlaidissant votre corps. La beauté ne passe pas seulement
par la perte de la graisse mal placée, elle nécessite de se concentrer avant tout
sur linvisible pour gue la transformation soit durable, génératrice de bien-étre et de
guynamisme.

Celles qui ne pensent qu'a modifier leur corps dans l'urgence pour satisfaire aux
critéres de minceur de la plage sont dans I'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 : quelgues mois au lieu des quelques
semaines de régime annuel gui font tourner les femmes.en rond. Aussi étonnant gue
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 année 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 ennuueux, fastidieux, pour certaines femmes, de passer quelques
Mois a8 exercer « ce qui ne se voit pas =, alors gu'elles révent d'obtenir, presgue
instantanément, une belle apparence et un corps tonique, sensuel.

Réfiechissez il est biensur possible de vous concentrer deés 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 progressiverment de
nombreux problemes (décrits page 141) et vous regretterez votre précipitation.

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




Le fait d'avoir de mauvais résultats aux tests ne vous empéche 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

Testez-vous

travail d'amincissement tout en vous occupant des fondations de votre physique.
Sedl le travail de musculation attendra de un a trois maois.

———

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

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

2 - Exécutez I'exercice 19 (page 160).
Sivous vous penchez en avant, jJambes 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) facile ?

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) faciie ?

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 4 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) dur ? c) faciie ?




Analyse des tests

Sl vous n’avez que des réponses a:

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

reequilibrage.

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

Sivous avez surtout desréponsesaetb:
Deux mois minimum de rEEquiHDFEgE avant de commencer la musculation.

Slvous avez surtout desréponsesbetc:
Lin miois minirmum de réaquilibrage 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 que des réponses a et
Vous devez faire trois mois de rééqgullibrage. 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.

QU 1e3 IMOINs Mmotivees:
Exercices |, 3,4, 79,10, 11,13, 16, 17,19, 21, 22, 23, 25, 26, 27, 30, 33, 34, 35
(de la page 147 a8 la page 171)
Exercices i, i2, i3, J ou JI, J2, L 15, B (au chx
Muscles intimes |ace 34
Diaphragme (pace 17

Pour les plus motivées:

Tous les exercices (de |a page 147 & la page 17
Exercices il i2, 13, ou J, 2,1, 15,16 (au choix, page 78, niveau 1)
Muscies intimes (pace 34)

Diaphragme (paoe 17)

Sivos resultats aux tests sont satisfaisants, allez page 45 (déterminez votre profil).

Sinon, attendez d'avoir suffisamment rééquilibré votre corps.






Entrainement fréquent (ci-dessous) : pour obtenir des résuitats rapides.
Entrainement modéré (page 48) : pour celles dont I'emplol du temps ou la

motivation n'autorise pas un entrainement fréguent.

Dans chacune des parties, vous trouverez des tableaux contenant 'entrainement
type correspondant a vos besoins. Dans chaque tableau, la définition d'un profil vous
permetira de savoir immediatement si ce tableau vous convient.

Entrainement fréquent

Profll 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 : le numéro des pages olu vous Lrouverez le programme
spécifique. Par exemple, vous trouverez e programme Bas du corps page 59.

I BAS DU CORPS W BAS DU CORPS W BAS DU CORPS REPOS
[N POITRINE B POITRINE B POITRINE
I BRAS W BRAS B BRAS
W EMDURANCE W ENDURANCE B ENDURANCE
W VENTRE FRELLTAT B VENTRE B VENTRE AL
B NTIMITE W INTIMITE B INTIMITE
B SOUPLESSE I SOUPLESSE W SOUPLESSE
I DIAPHRAGME I DIAPHRAGME I DIAPHRAGME

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




Pius vous voudrez accelérer les résultats, plus vous devrez faire d'entrainements
d'endurance chaque semaine [de un a tr‘c}is]. 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 motivée, abstenez-vous d'exercer
votre endurance et attendez quelques semaines avant de lintroduire dans votre
planning. Vous aurez guand 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 la différence de celle qui
veut perdre du poids, vous devrez manger plus au lieu de manger
moins (voir page 21).

Profll 3 : vous voulez ameéliorer 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

Profil4: vous voulez perdre du gras (bas du corps, ventre, haut du
corps). Ce tableau met I'accent sur I'endurance.

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDRED!I SAMEDI DIMANCHE
Il BAS DU CORPS IE«IMANCE M BASDUCORPS FEPOC REPOS
B POITRINE = B POITRINE
B BRAS W BRAS
. — I ENDURANCE I ENDURANCE o i
B INTIMITE W INTIMITE
B SOUPLESSE B SOUPLESSE
B DIAPHRAGME ¥ DIAPHRAGME



PlUS VOUS voudrez accelérer les résuitats, pius vous devrez faire d'entrainements
d'endurance chague semaine [dE deux a tmis]. Ce tableau favorise plus la perte de
graisse que e modelage du corps.

Profll 5 : vous souhaitez ameéliorer 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).

< %
X

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).

MARD MERCREDI JEUD! VENDRED! SAMEDI DIMANCHE

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

I ENDURANCE W ENDURANCE [ ENDURANCE
W VENTRE W VENTRE W VENTRE AL TR
B INTIMITE B INTIMITE B INTIMITE
B SOUPLESSE B SOUPLESSE B SOUPLESSE
1% DIAPHRAGME ¥ DIAPHRAGME I DIAPHRAGME

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



e ——

s profils : 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 que vous exercerez le
haut du corps le lundi, le mercredi et le vendredi.

Vous devez comprendre que :

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

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

Cl 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 veiller al'aimentation car c'est elle qui vous permet de mincir,
grossir ou maintenir votre poids.

Entrainement modéré
Le tableal sulvant s'adresse :

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

- & celies qui veulent perdre du poids progressiverment, afin gue I'entrainement ne
devienne pas une corvee;

- a celles qui n'ont pas I'habitude de faire du sport et gui veulent commencer en
douceur. Elles pourront par la suite adopter 'entrainement fréquent lorsqu'elies se
sentiront prétes.



B BAS DU CORPS
B POITRINE

W BRAS -

W VENTRE

B INTIMITE

M SOUPLESSE

I DIAPHRAGME

L'endurance n'est pas obfigatoire mais serieusement recommandée. La séance
« iNLimité » du mercredi est facultative,

MARDI

M INTIMITE

JELIDI

VENDREDI SAMEDI

W BASDUCORPS REFLS REPOS

B POITRINE

W BRAS

M VENTRE

B INTIMITE

I SOUPLESSE
I DIAPHRAGME

DIMANCHE




E Précisions utiles




Slvous lisez cette rubrigue, c'est gue vous jugez que volre corps est suffisamment
equiibré et gue vous avez pu déterminer votre profil. Vous trouverez ici gueigues
consells suppliementaires destinés a optimiser votre entrainement et ses effets.
En céterminant votre profil, vous avez appris a construire un programme de base
parfaitement adapté a vos besoins. Ces quelgques consells supplementaires vous
aideront a le faire évoluer.

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 ke haut du corps. Pour d'autres, possédant des
cuisses musclées, c'est ke buste qui dermandera 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 régulierement tous les tableaux pour voir
sl votre profll n’a pas changeé.

Pour bien débuter votre entrainement de musculation, prenez votre carnet
dentrainement et recopiez sur la premiére page le tableau correspondant a votre
profil. SUr la deuxiéme page, notez le contenu de la premiére séance envous reférant
auchapitre page 57 Notez ce que vous allez faire pour e haut
(page 101 et 128), pour le milieu (page 34 et 79) et le bas (page 59) du corps. Notez le
contenu de la toute premiére séance, temps de repos compris. Votre entrainement
va pouvolr 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 peu de volume? Dans ce cas, entrainez-les.

Quel que soit votre objectif (entretien ou remodelage complet),
vous n'oublierez pas d'exercer egalement les muscles Intimes,
le diaphragme et la souplesse, en respectant absolument l'ordre
donné dans le tableau correspondant a votre profil.




Seule la musculation vous demande de réels efforts, le reste du temps est consacré
d la detente, au travail de la soupiesse et de la respiration. Si 'entrainement complet
VOUS parait trop long, Vous pouvez le couper en deux. Vous pouvez tout & fait exercer

VOS musckes entre 12 et 14 haures oU en find'aprés-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 disphragme) peut

aussi se decouper en deux parties de durée a peu prés égale. Par exemple, sl ia
| seance du lundi dure environ quarante minutes, vous pouvez faire vingt minutes
le lundi et vingt minutes le mardi

+ 5l vous cherchez a obtenir des résultats rapides en travailant chaque muscle trols
fois par semaine, vous PoOUVEZ Couper chague seance en deux et donc faire six
petites seances dans la sermaine. Dans ce cas (et dans ce cas seulement), vous
pouvez faire musculation et endurance dans la méme journée.

=AW =

i LW

» 5 vOUS desirez exercer serieusement votre endurance pour des raisons sportives,
ilest preferable de ne pas couper en deux vos séances de musculation.

« [l est possible de reéaliser des assouplissements pendant Ies temps de repos lorsque
VOUS avez recupere votre souffie. Cela permet d'augmenter le temps consacré au
travall de la souplesse.

ARy

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

(de trois a cing minutes) entre chaque programme

spécifique. Soit trois a cing minutes entre le travai

du bas du corps et celui de la paitrine, trois a

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

| 2 B .L'entrainement matinal est eégalement
' conseilié. | 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
entrainerment. Vous aurez ensuite de I'énergie
pour la journee et vous dormirez bien la nuit.




+Slvous étes un peu tendue, fatiguée, faites de cing a trente minutes de 'exercice K
(page 94) aprés'entrainement ou a n'importe guel moment de la journée. Cet exercice
permet non seulement de perdre la graisse accumulée & la tafle, mais il procure
aussi une véritable relaxation. Apres seulement quelgues minutes, vous sentez les
contractures du haut du dos se relacher et vous pouvez meéme bailer.

+ N'oubliez pas de revoir les tableaux dés que vous avez progresse, Par exemple, une
femme desirant perdre rapidement de la graisse sur tout le corps commencera
par le PROFL 1 (page 45). Mais si le buste progresse bien, si les épaules et les bras
perdent pius vite leur graisse gue 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 (programme spécifique page 62) 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
VOs aspirations esthéetigues.

+ Ne forcez pas tout le temps. Quand vous sentez que vous étes fatiguse, inutie
de chercher a battre vos records. Faites plutdot une séance calme avec moins de
repetitions a chaque serie. Autrement dit, il s'agira de faire tous les exercices mais
en réalisant moins de répétitions.

«5i vous étes epuisée, il vaut mieux sauter une seéance plutdot que s'épuiser
davantage.

L'entrainement doit devenir une habitude et non une obsession.

s3]
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Exemple de carnet d’entrainement

Profil 1 (page 45). Premiéres séances.

Bas du corps
Exercice A

Repos
Exercice B

Repos
Exercice C

Repos
Poltrine

Exercice R
ExerciceQ
Exercice P

Repos
Exercice T

Repos
Bras

ventre

i 1) ou
SrSESs%e
Repos
Exercice L
Repos
Exercice K
Repos
Exercice 0
Intimité
Souplesse
Diaphragme

LUNDI (date)

Trois minutes

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

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

mcm;q_gtej

'._,-'
Trois .Fm.-- as
Yl

975

VENDREDI (date)

Trois minutes

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

i
10-8-5

!

6-6-6-6-6-6

5-5-5-5-55

5-5-5-5-5-5

oK

!
13-10-8
/
Trois minutes
f
Trois minutes
oK
oK
OK
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I est normal de prendre un peu de volume dans les cuisses lorsgue 'on s'entraine
serieusement. Si vous cherchez a mincir, ne vous inquiétez pas : |1es muscies se
développent d'abord en puisant un peu dans la graisse. Ensuite, iis puisent de pius
en plus dans la graisse. Vous allez gonfler un peu pendant quelques mois (de un a
trois) et dégonfler rapidement par |a 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 |

Souez cependant rassuree ; sans anabolisants et sans manger enormement, vous

n'avez aucun risgue d'obtenir de grosses cuisses musclées en vous entrainant avec
cette meéethode,




niveau 1

Munissez-vous d'un chronomeétre ou d'une montre affichant I'écoulernent des
secondes. Respectez scrupuleusement 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 fois, ce n'est pas grave. Insistez. Progressivernent, jour apreés jour, vous y
parviendrez.

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

C : trois series. Deux minutes de repos entre chague 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 : aioutez. dés que cela vous parait possible, une répétition &
chague serie de chagque exercice.

Echauffement (page 19).

Premiére séance :

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

C :[deﬁcrlptim de I'exercice page 70) : quatre séries de cing répétitions la premiere
fols, avec vingt-cing secondes de repos entre chaque série, Ajoutez une répétition
par serie des que vous en avez [a force. Si vous vous apercevez gue vous avez du
mal & progresser par mangue de souffle, ne forcez pas. Votre corps va s'adapter
peu 3 peu. AUSSI, Sl Vvous ne parvenez pas a dépasser, par exemple, quatre fois sept
repétitions, ne vous inquietez pas ; un jour, vous ferez guatre fois huit faciement.

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




niveau 3

Echauffez-vous (page 19).

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

-
Fa

C : une série (voir page 70). Faites-en un maximum.

: JGER LE Wt (eritee 30

D : arrétez-vous seulement quand vous n'en pouvez plus.

[

B2 : (page 69) : une série poussée au maximum. Soit 10, 15, 20 répétitions au plus
selon votre farce. N'exercez que la jJambe 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 série poussée au maximum. N'exercez que la jambe droite.
LI

G : une serie poussee au maximum (coteé droit uniquement). Allez lentement en
controlant bien le mouvement. Lorsque la jambe s'éiéve, il faut la tendre tout en
I'élevant vers l'arriére. Il ne faut pas lever la jJambe plige d’abord puis la tendre ensuite
car cela facilite le mouvement. Le mieux est de faire I'exercice sur le 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.

I
et

B2 : une serie poussee au maximum. Soit 10, 15, 20 répétitions au plus 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.

i
i P ]
J Pl

F : Une série poussée au maximum. N'exercez que la jambe gauche.

L dae
g

G : une seérie poussée au maximum (coté gauche uniguement). Allez lentement en
controlant bien le mouvement. Lorsque la jambe s'éléve, il faut la tendre tout en
I'Sevant vers 'arriére., |l ne faut pas lever la jambe pliée d'abord puis la tendre ensuite
car cela faciite 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
I long du mouvement. Ne pas prendre d'élan.

G1: une série poussée au maximum (coté gauche uniguement). Alez lentement en
contrdlant bien le mouvement. Ne pas prendre d'eélan.

it

H:une série poussee au maximum.

Une séance sur deux vous COmMMENCETEZ pPar exercer la ambe Jdroite apres v La

seance sulvante, vous Commencere? par la jambe gaucne apres D.

Exernpie : le undi, apres D, vous exercez d'abord la jambe droite. Le mercredi, apres

0. vous exercez o'abord ia iambe gauche. Le vendredi, aprés [, vous exercerz d'abora

ia jambe droite, eLc.




Evolution de votre

entrainement

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

Lorsgue vous serez habituée a faire autant de répétitions, vous devrez réduire
progressivement les temps de repos (15 secondes environ chaque meis). Réduisez 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 réduisant les temgps de repos entre chaque exercice. Si vous n'arrivez plus a
faire vingt repéetitions aiors gue vous avez reduit les temps de repos, il faut revenir a

des temps de repos pius longs.

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

Hupothése 2

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

Lorsque vous serez habituee 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 reauisant les temps de repos entre chaque exercice. Si vous n'arrivez plus a
faire vingt repetitions alors que vous avez reduit les temps de repos, Il faut revenir a

0es temps de repos pius longs.

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

Par exemple, Si vous pouvez réduire faciement le temps de repos
entre B2 et E, faites-ie.

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
G1vient donc avant G.

%‘- —-%wm" i SYE —-:,;T_f



Tene:-vous debout, les pieds tres rapproches et paralées.

BN INspirant, piez les jambes et gescendez e pius bas
ﬂ'.'lSSiDr. Une fois en bas, tene? geux secondes arin d'étirer
ES MuUsCes puis remontez,

Faltes cela pendant une minute ([ne comptez pas les
repEtitions) Ensulte, sanms vous arréter, écartez un
Pres peeds, @ pointe des pieds étant orientee vers
fextericur. Descendez en inspirant, e plus bas possioie,
ennesiant oeux SECondes en bDas a chadue repetition
BCremontes. fFaltes autant de répetitons que possie
pendant une minute. Ensuite ecarte? s jambes au
MRAXELT L, sans vous arreter, Maites une dermeere minute
dexercice en descendant touours e pius bas possib




Depout dans ke cadre d'une porte audgue! vous vous tena? aved Ies deux mains. La frise est a i hautelr de
la talle, Vous vous accroches a peine. Ne serrez pas trop fort les montants, prenez-ies piutdt « du bout des
doigts = 5l 'on considére que vous avez falt la moltie gu mouvement complet (voir page B9) quand votre
cuisse est paraiée au sol, 8iors 1| va fallolr descendre encore maoins has., MNe faites gu'une petite Nexion
puks remontez, [a jambe tendue. ReCoOmIMmencez. INsSpIrez en descendant, souffiez en remontant. EXercez
toLUnuUrs Lne jambe compiétement, puls apres un temps de repos, exercez 'autre, Le temps de repos situe
entre e travall de la jambe droite et le travail de 3 lambe galche oot 2tre de deux minules mais peut aler
jUSOU'a trois minutes sivous en ressentes e pesoir,




Denout dans e cadre d'une POFte, YoUS vousS tene? sux montants, |es mains a 8 hauteur de a taiie, Ne
SErTeZ pas trop fort es montants. i S'EL}iI en effet de Ne pas trop S agier aved 1es ras quand yous vous
reemver. Descendez enmnspirant jL-‘.-l]'LJ‘.':] C2 Qe voLne cusse sOit parales ol s, pus remontez en souUfflant.
Flez iegerement & jambe gul ne travaile pas en la levant devant vous afin gu'elle ne touche pas e sol lors
ge ja fiexion. Gardes & 0os asses drot I:F.{‘."F_'F‘IE' Vers |avant, mais ['l!'ﬂi[]_ MNe cambrez pas vioemiment en
gonnant un coup de rein guandg vous arriver en naut |:|:':.~=51_ ce qu'on peut avolr tendance 4 Falre guand on
velut aser 1.r:'..l;:}. Le temps e repos Situd entre e travall de la lambe drolte et e traval ge 8 jambe galiche
Coit &tre de deux mnutes mais peut aler jusau'a trois minutes Sivous en ressente? e hesoin
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mEeprensz @ technique gecrite pour Bl Vous alez
cette fois gescendre pius Das, e plus bas possitie,
puls vous aler remonter jambe tendue,




) Xeawe C

fﬁr‘.-!lﬂ:' S0, saUter en laln e plus verticaiement possibie. ALTeTisSez sur e premier ters oe la
plante gos pieds afin damortic @ choC en pliant B85 jambes, Lorsgue vous aliermssez, piez Bs
jambes Jusal'a ce que VoS clisses solent paraiéles aul sol mmediaterment, sans temps d'arret,
saULez & nouvead en |'aln Autrement Git, 3 peine arrives au sol vous bondissez. Des que vos culsses

50Nt para
retombes

Mo a0 S0l VOUS Ies getendes comme un ressoft pour guitter e sol a nounveall Me
iamals los pleds a plat au S0l oU sUr les talons! Ne retombe? jamais s amoes tendues!
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Cholsissez une chaise soide pour réaliser
cet exercice. Vous poUVe? sUss! vous servir
d'un Bt ou d'un medbie bas (solide).

Me donnez pas trop d'élan avec e pied qul
touche e 5ol C'est 13 jambe qul est en apoul
SUr A chaise oull Goit faire 3 mageure partie
oe leffort de remonteée,

Frenez la descente autant gue

VOUS le pouvez afin justement
ge trop rebondr en

arrivant au sol i faut

gxercer @A jambe

aroite et @ jambe

gauche.




SCENCe? e pius Bas DOSSINe Sans deColor kS Dieds o

& La lambe dauchs accomipaane iclie motnvement
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A quatre pattes, rentrez le ventre pour éviter de cambrer les reins, Levez une des deux jambes vers
l'arriére en vous concentrant afin que ce soit ie fessier qul fasse e travail Allez e plus haut possible sans
cambrer en soufflant. Regescender entement en inspirant et en amenant e genou vers la poitrine. \otre
jambe devrait rester tres legerement plige pendant tout le mowvement.
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=

, (entrez le

ous concentrant afi

Redescent

piee a l'eguerre pendant tout e mouvernent.

Entement en inspirant et en amenant k&

F LINE ges deux [

S Camits
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Debout, les jambes Goerement  plides,
PERENEZ-VOUS en avanhl jusqu'da ce gue
AVOLTe buste soit paradéle au sol Remontes?
en gandant e dos droit. Narrondissez pas e
dost | vaut meux e cambrer Bgérement piutot gue de
farroncin. Vos bras sont tendus dans ke prolongement du
DUSteLINSHire? en montant, soulfie? en descendant. Aller
Entement en contrdlant bien e molvement, Ne donnes
SUrtoUt pas d'dlan. Vious devez sentir e bas de votre oos.,

LOrsQue vous remontez, arrétez -vous lorsaue votre dos est
vertical ne cambrez pas pour vous pencher en arriere

Pensei & rentrer votre yentreen executant cet exercice,
Cela Vous aidera 8 obtenir ou conserver un ventre plab e
kBlsser pas pendre votre ventre.
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Le programme qui suit est complet. Cependant, chaque femme reagit
difféeremment a ces exercices. Certaines trouveront le premier facie et e
troisieme tres dur, Pour d'autres ce sera llinverse,

Aussi, ne faites gue les exercices étant & votre portée. Mettez pour l'instant de
cOte ceux gui vous paraissent irréalisables. Chaque mois, tentez de les refaire. Si
VOUs y arrivez, incorporez-les dans votre entrainement.

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

Premiére partie:
Deux programmes a pratiguer en alternance.

Lors de I'exécution de ces exercices, pensez a serrer votre anus et votre vagin,
comme indiqué page 34.

Exercices il-i2-i4-i3-J ou exercices N-J2-i-i5-I6.

Faites une fois chaque exercice. Prenez vingt-cing secondes de repos entre
chaque exercice. Si, lors d'une seance, vous sentez particuliérement bien un
exercice, vous poUvez le faire deux fois au liel d'une.

Une fois un de ces deux programmes termine, 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
de K.Une minute de repos. Pour finir, O.




niveau 2

T,

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'epaissit. Celles qui souhaitent obtenir et/ou conserver une taile
fine risquent d'etre decues sileur tour de taile augmente suite a I'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 ameliore l'esthétique féeminine. Mais toutes les femmes n'ont pas
Cet objectif esthetique. De pius, celles qui, méme trés minces, ont la taille peu
marguée (hanches trés étroites), n'ont guere intérét a épaissir leur taile en la
musclant grace au programme de niveau 2. Par contre, celles qui ont la taile fine
et bien marqueée, vue de face, peuvent tout se permettre.

A Vous de décider, aprés lecture de ces informations. si vous allez ou non
ENtamer ce programme.

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

Le programme de niveau 2 est simpie. Vous commencez par faire le programme
compiel de niveau 1. Vous ajoutez ensuite une a deux seéries des exercices
suvants [EHtI‘E‘ Cchaque série, prenez une minute de T‘EDOE] :M-L-N

e




OUCheE SUr e dos, 185 reins plagques au sol, Ies jambes pices et les pieds pases Dien a plat. Uécartement
0eS DeE0S COrrespond a 3 @rogeur des nanches, Prena? une profonce tOrax et
N rentrant ie ventre. Souffiez ensute res entement en essauant oe rentrer encore pius e ventre. | faut
VISET UNE expiration d ouree ge trente secondss en chercha

sl cependant tres difficie g'ateindre une

SLigingre guinge secondes, c'est déia tres bien,

ation en gonflant e

L d rentrer e ventre jusque sous ies cotes,

Lree d'expiration de trente secondes. S vous reussisser 3

e e
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Couchee sur le dos. les reins plagués au sol, les jambes piiges et es pieds poses bien a plat. L'écartement
des peds comespond a 13 largeur des hanches. Souffiez ientement en rentrant e ventre au maximum.
Vos lombaires doivent rester plaguées au 5ol Sortez votre téte des épauies (étirez votre cou, allongez-ie
en abaissant les Emu:.ﬁ]. Vous devez faife comme Si la partie basse de votre ventre s'abaissalt jusgu'a
rejoindre la colonne vertébraie. La partie haute ou ventre sembie Dasser sous ies cotos,

i faut viser une expiration d'une durée de trente secondes en cherchant & rentrer le ventre jusgue sous
ies cotes. I est cependant trés difficke datteindre une durée d'expiration de trente secondes. S vous
réussissey a atteindre guinze secondes, C'est 0gja trés oen,
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_! Couchee sur ie dos, les reins PREaLES aUl SO i8S ambes plees el les pieds posés en & piat. Les jambes sant
= dans e prolongement ou Corps.

REEVE? |3 jambe droite pice. Pose? votre main gauche sur 1a cuisse droite. Souflie? lentement en rentrant

I ventre au maximum. Pendant ('effort votre main gauche pausse votre jambe droite qul reste immobie.

\Vous deviez faire comme si ka partie basse de votre ventre s'abaissait jusqu'a reicindre la colonne vertabraie,
| La partie haute du ventre sembie Passer Sous les cotes.
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Couchée sur e dos les jlambes serrées relevees a 90 degrés, les

Femns aoues aU SO0 Souffie? en rentrant e ventre al maxEmuem.

Vious devez Faire comme Sila partie basse deyvotre 1.1:'11[‘.'55’-H'Wt'
FJ&’F\J'EI reoindre & colonne vertepraie, La partie naute ou ventne
sembie passer sous ies cotes. -

Une fois gue votre ventre est rentre au maximum, ne faltes pas
d'apnée : INSpirez et souffe2 uniuement par ie thorax, Cest-a-dire
quevotre thorax se souleve alinspiration et se creuse alexpirstion.
Pendant e mouvement, votre ventre rentré au maximum e
DouRe pas. Repeler Moperation autant gue Vous pouves.
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OUCNCE Sl

e ventre au

mioLvement,

eCOmmen

fre——1

eleviees, s reins plagques au sol Souffie? en rentrant
27 faire comme sl & partie basse de votre ventre s'enfoncait jusqu'a
2 La parte naute au ventre semible passer sous es cotes,

> yotre ventre est rentre au maximum, ne faites pas d'apnée : inspirez et souffez uniquement

Cest-a-dire que volre thorax se soucve a linspiration et se ¢

euse a l'expiration. Pendant ce
yolre ventre rentre au maximum ne bouge pas. Repetes I eration altant que VOuUS poLmnve:

&2 'exercice on crosant 18s iambes dans 'autre sens,




™ - . 1
L ouCchie 5ur It dos, les jambes croistes, plifes et reevees, 195 reins Olagues ol sol Souffier lientement en

rentrant 2 ventre au maximum. Vous dever Faire comme <l ia partie passe de votre ventre s'enfoncalt

WL

iUsgU'a rejoindre & colonne vertenraie, La partie haute ou vent e sermbio passet souUs es coles,

e Ventre est rentré au maximum et gue vous n'avez presaue pius d'air adonte? i techninue

LINE fois crie v
de l'exercice L

VoUs gardez volre ventre rentre, autant que possibie, pour I Vous inSpirez rapidement en descendant
VOUS SouUffieZ rapdement en montant en vous recroquevsant au maximurm. Le rythme est rapide pour 6,
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Debout, es jambes dans & prolongerment U corps L es mains su
les hanches, ke 4os reste droit, § ne faut NiicamBres, Marmondir 8 00s,
Fechissez legerement iBs ambes, Souffiez lentement en rentrant
le ventre au maximum. Pendant lexpiration, IBs mMaEns poussent vers
I bas, Otirez e cou vers e haut. | faut que YoUs auez limpression de
VOUIS Or andi.

VoS cevez faire comime sila partie basse devotre yentre s 'enfoncait
Lsou'a rejoindre |a coonme vertéorale, La parte hadte ou venltre

Semble passel

SOUS 85 CO

faut viser une expiration d'une durée.de trente secondes en

cherchant a rentrer le ventre jusque sous BScotes il 85t cependant

tres difficie d'atieindre une ouree dexpiration.oe trente secondes, 5
VOLIS reussisse? a atteindre quinze secondes, C'est 08ja tres Den




Denout ou assise [variante] sur un support suffisamment Gleve (chaise), vous tenez un manche a balai
DU uN Queiconoue Daton oerriere VoS epaues. Effectues, entement, una rotation vers |a drote puis ure
rotation vers la gauche, Recommencez.

Bioguez votre Dassen car coul-ci ne dolt pas tourner en méme Lemps due e haut du COMs. Le Dassin ne
doit presque pas bouger, AleZ ke pius Join possibie sans jJamais forcer car vous pourriez endommager votre
Coonne vertepras. Des gue vous senter une Bgere résistance, ne cherchez pas a aler pus loin Avec B
LEmMpS, VOUS pourTez aler de pius en pius kin dans ies Emites des capacités rotatolres de votre colonne,
B est tres important d'ales entement en rentrant egerement votre ventre: Le mouvement, oe droite 5
gaLcne, 0oL elre regulier, Sans pauses. Ne Creusez pas 185 reins. Pencher-ous ltgéerement en svant sans
Pl e DUSTE : Vous deves vous pencher en gardant e dos droit des fesses 4 la nuGue.
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FECT

[Z une poitrine ferme et remodelée



Le sein n'est pas un muscle. On ne peut donc exercer directement la poitrine afin
de I'embellin. Certains en concluront qu'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 a8 un effet indirect qui, seion [es personnes, peut etre considerable,

Lorsque vous entrainez vos pectoraux, vous congestionnez ces muscles. Autrement
dit, un afflux sanguin important les nourrit. Cette congestion s'appligue aussi a la
peau qui, mieux nourrie, CONserve son éasticité, sa fermeteé, sa belle apparence, Or,
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 les recouvre sera tendue par ce volume. Ainsi, les poitrines
hautes le resteront et les poitrines legerement tormbantes 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'étre voutee
et fait ressortir la cage thoracique qui, bien developpée, sert d'appui aux seins. La
musculature dorsale équiibre 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
exagérement, cet entranement ameliorera la situation, mais il fera ne pas de
miracles, il ne fera pas remonter des seins en « gants de toiette ». A ce niveau,
seule la chirurgie sera efficace. Ensuite, vous pourrez muscler vos pectoraux et vos
dorsaux pour maintenir les effets de la chirurgie.
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P : (description de I'exercice page 10) : trois séries avec une minute trente de
repos entre chaque série. Vous devez, peu a peu, réeussir a faire vingt a vingt-cing
répétitions a la premiére série de cet exercice. |l faut vraiment forcer jusqu'a ne
pius pouveoir vous relever si vous voulez vraiment progresser, Si le lundi vous faites
quinze répétitions 3 la premiére serie, forcez ke mercredi pour faire au moins seize
réepetitions, correctement.

Si la position de base, en appui sur deux chaises, est trop dure (Vous ne parvenez pas
a faire dix répétitions a la premiére série), commencez par faire l'exercice avec les
mains en appui sur un meuble d'environ un Méatre de haut. C'est plus facile. Gardez
les pieds au sol. Lorsque vous serez capabie de faire vingt répétitions avec les mains
a un metre de haut, trouvez un support d'environ 70 cm de haut et recommencez :
ges que vous atteignez vingt repétitions a la premiere serie, gescendez cette fois a
45 centimetres de haut (des chaises, un canapé...).

Sl vous avez pubie ce gu'est uhe serie, violjeZ pace 14,

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

G Sl deux semaines ne suffisent pas pour atteindre au moins vingt
répétitions dlapremiéresériedePet dlapremiére série der, continuez
cette préparation pendant encore une semailne. 5l vous totalisez trols
semalnes de préparation et gue vous n'arrivez toujours pas a faire
vingt répétitions, passez guand méme au premier niveadu.



Niveau 1

R : SiX series avec vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Il faut essaver
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 chaque série. Par exemple
le lundi vous faites six fois quatre, le mercredi vous essayez de faire six fois cing. Si
VOUS U arrivez, 2 vendredi, vous essayez de faire six fois six. Sivous y arrivez, le lundi
suivant, vous essayerez 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 répétitions, vous mettrez les pieds
sur une chaise (ou tout autre support d'environ 45 centimetres de haut). La premiere
seance avec les pieds sur une chaise sera de six séries de trois repetitions. Puis de
seance en seance, vous remonterez progressivernent jusqu'a six fois dix répeétitions
(six fois quatre, six fois cing, SIX fOIS SIX...).

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

Achaque séance, essayez d'ajouter une répétition a chaque série de chaqgue exercice.
JUsgu’a six fois dix répétitions.

P : s5ix séries avec vingt-cing secondes de repos entre chaqgque serie. L'execution de
I'exercice n'est pas tout a fait la méme gue dans le descriptif page 110. En effet, ici
I'amplitude est reduite, c'est-a-dire que vous ne devez pas descendre a fona, nitendre
les bras en remontant. Vious ne faites que la partie « moyenne » du mouvement,
comme pour R et Q. Cela vous permet d'aller plus vite. Il faut essauer d'alier le plus
vite possible. Commencez avec six series de trois répétitions.

A chaque séance, essauez d'ajouter une répétition a chague série. Jusqu'a atteindre
progressivermnent six fois dix,




Le fail 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 entierement
aux pectoraux qui sont sauvent tres peu développes.

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

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

5l voltre paitringe vous satisfait, inutie d'aller au niveal 2. Faites désormais jes
ENErCiCes d pieine amplitude, Autrement dit, vous descendrez e pius bas possible
el vous remonterez bras tendus a chague répatition. Le rythme sera moins rapide,
VOUS passerez au ruthme normal (voir page 15). Comme la pleine ampiitude fatigue
davantage l'ensemble de @ musculalure, ne souez pas surprise si, au déebut, vous
Marrivez pius a atteindre six fois dix & chague série de R, 0. P Vos performances
remonterant peu a peu Inutie de depasser aix réepetitions a chague serie. Vous ferez
desormals de ('entretien musculdire, DeUx seances par semaine (6l vous en faisiez
jusque-la trois) suffiront pour 'entretien des acquis. A 1a fin de votre séance (apres

R, Q. B T ou T1), prenez une minute trente de repos et aioutez I'exercice U,

S VDLNe pOItringe Ne vous satisrait pas, passez au niveau 2.



Niveau 2

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

Achague seance, essayez d'gjouter une repetition a chaque série de chaque exercice.
Jusqu'a six fois dix répetitions.

P1: 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 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. Cela vous permet d'aller plus vite. |l faut essayer d'aller le plus
vite possitie. Commencez avec six séries de 3 réepétitions,

A chague seance, essayez d'ajouter une répétition & chague série, Jusqu'a atteindre
progressivement six fols 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 sérle, i maximum de
réepetitions. 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 'exécution des exercices.

U: voir p. 124, 125.




Lorsque vous réussissez a atteindre six séries de dix répétitions 4 Q et P,
faites un bilan.

Sl votre poitrine vous satisfait, inutlie d'aler au niveal 3. Faites désormais les
EXECICES a peine amplitude. Autrement dit, vous descendrez e pius bas possihie
aL vous remonterez bras tendls a chague répetition. Le ruthme sera molns rapide,
VOUIS passerez au ruythme normal {i.-un page :3],P.Dr'1"|ulam'.~.' Pl par P2, Commela pleine
amplitude Fatigue davantage l'ensempble de la musculature. Ne Souez pas surprise
Sl au début, vous narrivez pius a atteindre six fois dix 4 chaque série de @ et p2.
VoS performances remonteront peu a pew Inutie de depasser dix repetitions a
chadue serle. Vous ferez desormals de 'entretien musculaire. Deux seances par
semaine (st vous en faisiez Jusaue-ia t I'}i*_'r] suffiront pour 'entretien des acaquis.

®

- 5i VOUTE poitring ne vous satisfait pas. passez au niveau 3.




Niveau 3

S : six séries de trois repetitions lors de la premiére séance. Essauez, a chague
seance, d'ajouter une répétition a chaque série. Vingt-cing secondes de repos entre
chaque serie, Aliez le plus vite possibie.

Q : avec les pieds sur une chaise. Six series avec vingt-cing secondes de repos entre
chaque série. Amplitude réduite (on ne tend pas les bras en haut, on ne descend pas
a fond). Allez le plus vite possibie. Commencez avec Six séries de trois répétitions.

A chaque seance, essauez d'ajouter une répétition a chaque série de chaque exercice.
Jusqu'a six fois dix répétitions.

P1: six séries avec vingt-cing secondes de repos entre chague série. L'exécution
de l'exercice n'est pas tout a fait la méme que dans le descriptif page 112. En
effet, ici I'ampiitude est reduite, c'est-a-dire que vous ne devez pas descendre a
fond, Nl tendre les bras en remontant. Vous ne faites que la partie « moyenne » du
mouvement. Il faut essayer d'aller le plus vite possibie. Commencez avec six séries
de trois répétitions,

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

T:2séries séparees par une minute de repos. Adoptez la position « sportive », Une fois
sur deux, remplacez T par T1. Faites, pour chague série, Ie maximum de réepetitions.
L'objectif est d'atteindre vingt a vingt-cing répétitions a la premiére série de chague
exercice.

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

U voir p. 124, 125
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Lorsqgue vous réussissez a atteindre six sérles de dix répétitions a s, Q et P,
faites un bllan.

=i VoLre poitring vous satisfait, faites desormals es exercices a pleine amplitude,
Autrement dit, vous descendrez e plus bas possible et vous remonterez bras
tendus a chague répétition. Remplacez Pl par P2, Le ruthme sera moins rapide.
VOUS passerez au rythme normal (voir page 15). Comme la pieine amplitude fatigue
davantage 'ensempble de ja musculature, ne souez pas sSurprise si. au debut. vous
n'arrivez pius a atteindre six fois dix 8 chaque série. Vos performances remonteront
peu a peLL Inutie de depasser dix repatitions a chaque serie. Yous Ferg? dasormials
de 'entretien musculaire, Deux seances par semaine Lm VOUS 2n faisiez jusque-la
i'r'nir;] SUffiront pour lentretien des acouis,

- 51 VOUIS pensez avolr pris trop de volume, passez & quatre séries par exercice au
e de six.

SiVotre poitring Ne vous satisfait touours pas, si vous souhaitez prendre davantage
de force et de volume, sulvez les consignes données o, 104,

=
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Aller encore plus loin

Pour augmenter encore la force (Et le volume si on mange DEEIUCDUD]. VOUS pOUVeZ @

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

- Exécuter O avec les mains de plus en plus rapprochees au fur et 3 mesure de vos
progres. Par exemple, vous passerez de 35 cm d'écart entre les mains & 25 cm puis
aisecm.

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

- Exécuter ' a demi-ampiitude puis, au fur et a mesure de vos progres, en amplitude
complete, Sivous voulez plus de force dans les bras et e dos, vous devrez faire deux
series de \V apres 7 ou 11 avec une minute trente de repos entre ces deux series.
Commencez par faire deux séries de ' a demi-amplitude. Lorsgue vous serez capable
de faire quinze a vingt répetitions, alors vous ferez \' en amplitude compiéte.
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"'."nﬁ mMainG, ecartees de geux fos la aroeur des
cCRaUes, Sont N appul sur deux chaises. votre
corps est tendu, bien droit (et non cambré). Vos
s sont au sol En inspirant, descendes

ke plus bas possiske (sans exagérer pour
ne pas vous biesser) En soufflant,
remontez en tendant les bras, Garde?
BN permanence  votre  corps
droit el tendi, Volre ventre '
g5t donc rentré [ou plat
au  minmum)., ne

e laissez pas "
pEncre,
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> Govent étre relativernent plates avec un appul pour es mains asse? ferme, siy | Chal5es sont
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Amplitude rédulte

Vos mains, écartées de deux fois la largeur des epaules, Sont en appul sur deux chaises, Votre corps est
tendu, bien aroit (et non cambré). Vos pieds Sont en appul sur une trofsiéme chatse, En inspirant, gescendes

e piuS Das possibie (Sans exagérer pour ne Pas vous blesser). En soufflant, remontez en tendant les bras.
Gargez en permanence votre corps aroit et tendu Votre ventre est donc rentré (ou plat au minimum),

nE |2 13isses pas pendre.
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Reprenez & descripti
de lexercice ™. ki, la
aistance separant vos
mains corréspond a la
[Ergeur 0o vos epalies,

| contrairement a 71 ou

g ESTance est phis
mportante,

AmMpitude complete




Vos mains, en 8opUl Sur un support, sont distantes de trente-cing centimétres, Le Support est
MUt d'ermiron guarante-cing centimeétres, Ce peut étre un tabouret, un canape, un meubie. un banc...
VOUs pouvez aussi, [oul simplement. mettre deux chases cote a cote, En inspirant, descender.
En soufflant, revenez au point de départ. Ne cambrez lamais, meme lorsque 'effort devient ceficle, vous
pourriez Diesser le bas de volre dos. | vaul mieux garder les fesses iegerement pointées vers larriare,
Votre ventre est donc rentre (ou piat auU minimum), ne le laissez pas pendre.




Amplitude redukte

Ampitude compléte
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En apnui sur geux barres ou deux montants paratides, faites une fexion des bras sans que vos pieas
touchent e sol Pie? ies jambes si necessaire. S vous n'avez pas e bames paralses, vous pouver Utliser
ges chaises ou tout autre montant dont la nauteur dait étre d'erwviron un metre: 1| faut gue ce soit assez
haut afin que vos genoux Ne touchent pas le sol guand vous éles en fexion compliéte. Lécart entre
les chaises (ou les montants) doit étre denviron soixante centimeétres, I Faut insprer dans 1a fexion
(en gescendant) el souffier dans lextension (la montée).

AUT pas descendre trop bas,

% ¥

Observez blen la position bassede 5.l ne f
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PI"H-L" reqliser cet exercice, il vous faut une barme quil puisse se fixer dans l'encadrement dune porte,

entre deux murs, entre deux poteaux : vous trouverez cette barre en magasin de sport (demandez consed
& un vendeur).

Les paumes sont tournées vers lavant et non vers vous. L'écart entre vos mains correspond 8 ia largedr
e Vo5 epaues, VOus iNSaire? en piant les bras pour monter Vous gonflez bien |a poitringe. Vous cambros
e naut ogu dos en tirant bien les épaues en arrigre. Cest un exercice ol 18 concentration parfaite est
res importante. Faltes comme S vous vouliez gue vos omoplates se touchent en fin de mouvement.
Ensuite, souffiez en redescendant, bras tendus,







Pour reakser cet exerc ice, | vous faut une barme oul puisse se fixer dans lencadrement cf'une porte,
entre deux mues, entre geus poLeaux : Vous trouveres CELLe Darme en magasin de sport [I:'.II:‘T'I'I‘,GI"II']’.'_‘." conseil
a un vendeur).

Les paumies sont tourmees vers 'avant et non vers VOUS, Lécart entro vos mains COrrespond a la largelur
02 Vs epaLtes, VOUS iNsSErez en piant es oras pour miontern Vous gonfiez bien i@ poitrine. Vous cambrez
e haut du dos en tirant pien ies épaues en arriere, Cest un exercice o la concentration parfalte est
tres importanie. fFaites commie sb vous voulior Oue Vo5 omogiates se iouchent en fin 08 mouement.
Ensuite, souffie? en redescendant., bras tendus.
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Les paumes sont tournées vers 'avant et non

VErs vols. L'écart entre vos mains cormespond

d environ geux fois & largeur de vos épauies, Vous

inpirez en pliant s bras pour manter, Vous gonflez

Dien ia poitrine. Vous cambrez le haut du dos en tirant bien

25 Ppauies en arrere, C'est un exercice ol 1a concentration

parfaite est trés importante. Faltes comme si vous vouse:

Que vos omoplates se touchent en fin de mowuvement
Ensuite, souffies en redescendant, bras tencus.

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

5 S0NT pErasees, Les Cusses sont dans e or

5, N IrOp serrees. Pagues

LES Diex
oes nanches, ni trop ecarte

contre e sol Voo doigts sont pointes vers vos pleds,

- Tendes s bras en saulevant ies nanches afin de POSET B2 SOmMmet

U crane sur e sol

Essayez de tendre ies Oras en arquant e dos. Vos cuis

raflities, Concentrez-vous sur e naut auoos .

pinds dalvern

it
goit s'étirer; 5§ vous Ny Dense? pas, vous allez vous arquer en forcant
faut vraiment penser

105 &1 VOUS nsquez de e biesser,
d -r-','-! Cer sur e naut du

du gos. Sivous marrivez pas a tendre les bras des ia pren
22 pas! Caela viendra progressivement. Lorsque vous arrives a tendre ies bras, ouvrez votre tho
en inspirant profondement. Tant gue vous N étes pas capabe de tendre Ies Oras, ne restez pas

a dix secondes en position haute, PUs tard, vous polrre? rester quinze a trente secondes, caimement,

= o - iy - - -, =
dos (entre les omopiates) en soulagesant & bas

WIS GE CiIng

levez répéter dix fois ies

cice. Clest-a-dire oue Yous | &p
& WIS MEpOSerT de une a trols minutes seion vos besoir
rd, S VOUS DOUmezZ reduireg s temps e re l'TI‘ e le
rester pius lonatemps avec e corps completement. argud, Lore l",|L1" VOUS pOUrTez rester entre quinze et

5 deviendrez r"lF"'l. 2rment

| Ui i ran Tprpee
...]. VOLIS N2 Teres

trenta secondes 4 l'étape 3, vous dminuere? e nombre de répétitions \. IS e Souh
rS qQue Qualre a cing repetitions aurant guinze a trente secondes chadumnes
entre chadque repetition sera réduit 8 moins de trente seconces, Mas gvant ceia |, | o'agira o'atteindre une
Lechnioue parf aite.

Nps de repos




Pour reasser cet exercice, il vous faut une barre qui puisse se fixer dans lencadrement d'une porte, entre
OCUX murs, entre deux poteaux : vous trouverez cette barre en miagasin de sport (demandez consed
aun vendeur).

Prenez ia barre 8 pieines mains. La distance entre vos mains correspond (4 peu prés) & la largeur des
S0SUEPS, L3 DaUme 08 (3 main est tourmnss vers votre visaoe. Suspender-vous, ies bras tentdus. Inspirez. En
soufflant, montez votre menton au-dessus de la barre, Inspirez en descendant, souffez en remontant.




Demi-ampitude

AMmpitude compiete

e g peines mans. La distance entre vos mains correspond (& peu pres) 4 la argeur
Saule? pour demarrer @ mouvermnent en auant B menton su-dessus de la barre

SSCENder poOUr ne Faire a moitie du mowvement. En souffiant, remonte?.

LBOU a8 C2 QuUE VOS5 Iras S

paraieies au sol Recommence? autant de fhis

L a CNaduc 1Oes eN eCommences autant de fiss

LE DOSSINE, VOS GENDUX O YOS Deds ne
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Ce programme permettra aux femmes désirant mincir de perdre la graisse
accumuiée sur les bras. | permettra également a celles qui veulent épaissir leurs
bras d'u arriver facilement. Comme pour chaque programme, c'est I'alimentation qui
fera la difference. Une alimentation modérée permettra de mincir Une alimentation
normale gaibera |es oras en leur donnant juste ce qu'l faut de volume pour ameéliorer
Beur esthetigue. Une alimentation abondante permettra de faire grossir des bras
trop maigres.

W :une série,

Y :une série.

X : une série.

Z : une serie si vous cherchez seulement a mincir ou gaber vos bras. Deux séries
(espacées d'une minute trente de repos) sivous voulez ies faire grossir Commencez
par la position « sportive ». Sivous voulez davantage de force et de volume, adoptez la
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
difficike.

La position « sportive = suffira pour celles qui veulent entretenir leurs bras ou

les amincir. Il faudra alors chercher a atteindre vingt 8 vingt-cing répétitions trés
concentrees.

Survelllezlestransformationsdevosbras.Lorsquevousserezsatisfaite
de leur apparence, ne cherchez pas a rendre chague mouvement plus
dur. Entretenez vos performances sans voulolr prendre plus de force,
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Flacez-vours face 8 un mur et po
cUr 13 pointe des pieds oL effectue? une fAexion jusau'a ce gue votre téte ot vos avant-br:
e mMur Revenez au pont de deparl, S vous eles Capabie de faire au moins vingt repelitions, posesz vos

mains oix Centimetres plus 0as ors «

3 prochaine seance., EL ainsd de suite... Des

timetres, Ne donnes pas d'a-coups p

de vos bras travaiber,

forte, descendes vos mains de Jix ¢

Concentrez-vous afin e sentir I'a
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Br COL OXErCICR, VOUS aver Desoin dune barre fixée entre deux murs ou dans e cadre d'une
R gEMTE O barre Se trolhe en magasin oe sport. Ele se fise aisement sans vis ni cious et ne
* (185 85 cadres de porte, La distance entre a barre el ke 50l est cakulée afin gue vos epaules
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N Pourquoi se préoccuper
de la souplesse ?




Raisons physiologiques

Il vaut mieux étre trés souple et peu musclée gue trés musciée et peu soupie. Vos
muscles doivent etre assez 1ongs pour que vos articulations puissent jouer sans s'user
trop rapidement. Vos vertebres doivent étre assez eloignées Ies unes des autres arin
d'eviter gu'elles ne s'usent, qu'elles ne soient atteintes par I'arthrose ou qu'elles ne
se spudent entre elies. Si vous n'étes pas assez souple, vos vertébres, trop proches,
pourront étre victimes de hernies discales. Les hanches, a la mobiiité réduite par la
raideur du dos, s'useront pius faciement. Le bassin, raide et contracturé, empéchera une
bonne circulation de 'energie sexuelie, La pratiquante sera également plus petite puisque
l'espace entre ses vertébres aura diminué.

Ce ne sont que quelques dangers INduits par le mangue de souplesse, mMais leur seule
évocation devrait vous amener & réeflechir Si vous musclez un corps sans |'assoupir,
Vous aliez au devant de douleurs handicapantes et de regrets désespérés. Les epauies
trop hautes favorisent les contractures nerveuses des muscles trapezes. Ces tensions
s'ajoutent aux tensions causées par la raideur de la nugue. Le thorax (le diaphragme)
et la nugue seront dautant plus contracturés que |a pratiquante aura subl divers
traumatismes [Ehagrins. tranisons, pertesh.‘] gu'elle n'aura pas su gérer.

A plus oumoins long terme, la pratiquante se sentira fatiguée, déprimée, Les contractures
nerveuses 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 lnflux 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 rencontré des femmes
dont le maintien et la demarche accentuaient le charme, malgré un corps qui, a le
regarder de pres, souffrait de graisses excedentaires ou de disproportions. D'autre part,
gdes femmes au corps parfait, exempt de graisse, peuvent paraitre froides, raides, 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 I'elégance, ne Ia négligez donc pas,
quitte a ce qu'elle passe au premier plan ¢e vos priorités, avant la musculation.

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




Mincir

L'obtention de la soupiesse est également un préalable si 'on sounaite mincir. Le muscle
doit pouvoir puiser dans les graisses 'energie dont I a besoin, afin d'en diminuer les
réserves. | faut donc de bons échanges entre la graisse et le muscle, Une bonne circulation
est indispensabie pour eiiminer les déchets, soulager le coeur et apporter les éements
nutritif's issus de la digestion.

Tout ceci se dérouie pius aisement Iorsque NoUSs possedons des muscies longs. Les muscies
courts et raides connaissent une mauvaise circulation interne, ce qui ne favorise 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
difficiernent, on se fatigue donc plus vite a l'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 équilibré est nécessaire pour mincir comme pour
develiopper sa musculature, Vos hormones sont a la base des transformations de votre
corps. Vous devez eviter Ies régimes trop faibles en calories et desequilibrés, 'exces
d'entrainement et 'accumulation de stress. Sinon ke sustéme hormonal en patira et vous
viellirez pius vite sans parvenir & 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
faciement deprimee. Ces situations de stress se cumuient et saturent volre sustéeme
nerveux dinformations négatives. La conclusion est simpie : peut-on vraiment prendre
du muscle et perdre son gras quand on ressent en permanence un mal-étre qui nous
inhibe?

Exercez votre souplesse!

Sivous étesreguliere, vous progresserez tresrapidement. Endeux mois, vous constaterez
une trés nette ameélioration de votre souplesse qui ira de pair avec le développement
harmonieux de votre musculature. Si vous pratiquez un sport, vous serez non seulement
pius forte et plus rapide, mais aussi mieux coordonnée, plus habile, mains 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 rapide. Un muscle souple favorise la transmission
de I'infiux nerveux et donc la rapidite.




Lisez attentivement les descriptions des exercices avant de 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 mouvernent qui pourrait
engendrer des biessures. N'essayez pas de briier ies étapes en cherchant a atteindre
absolument ies objectifs fixés. La souplesse s'acquiert progressivement. comme e
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, Elle doit étre ampie et profonde. Remplissez
VOs poumons, diatez votre poitrine. Il ne s'agit pas d'inspirer rapidement en gonflant la
paitrine, Linspiration doit durer, comme I'expiration, et vous ne devez jamais retenir votre
Souffie : ne bioquez pas votre respiration! Imaginez que I'air inspiré empiit votre poitrine
et votre ventre, evitez de respirer avec seulement la partie supérieure du buste, Bien s,
VOS pOUMans ne descendent pas dans votre abdomen jusgu’aux hanches malis, lorsque
VOUS inspirez, |l faut faire comme sl c'étailt vrai,

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

Une pratiquante trés motivée pour progresser rapidement ala fois en muscuiation 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 chague
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, 19, 20, 21, 22, 23, 26, 29 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 & trois
fois chacun de ces treize exercices au fieu d'une seule fois.

Larsque vous serez habituée & lentrainement, n'hésitez pas a bouleverser ['ordre
prescrit afin de trouver des sequences qui vous conviennent davantage. Par exemple.
VOUS pourrez commencer par enchainer tous les exercices se faisant au sol puis finir par
ceux gui se réalisent debout.




\ious pourrez egalement 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 position est mauvaise, voire dangereuse.

Apresunande pratique réguliere, vous pourrez, sivous le souhaitez, trouver de nombreuses
variantes de ces exercices dans des livres spécialisés (stretching, yoga). Cette gémarche
peut étre utile pour celies qui veulent atteindre un trés haut niveau de souplesse,

(3 Plus vous serez souple, moins vous sentirez I'effet de certains exercices.
Cen'est pasuneralsonpour arréter deles pratiquer.Continuez aentretenir
vOS capacltés dés gu'un exercice devient « faclie =. Dans ce cas, tenez
un peu moins longtemps la position [u:l_l..'Jn;:E secondes, cela suffit sl vous
exercez votre souplesse au moins trois fols par semaine).

Gravez dans votre mémoire qulil faut toujours s'étirer lentement ; et toujours revenir
lentement a la position de départ! Si vous vous relachez brutalement, vous risquez la
blessure.







D Haut du corps

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




[1Haut ducorps
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Cet exercice est une variante de 'exercice preécédent, Cette fois, vos paumes
5e touchent.



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




[1Haut du corps

Vous étes debout, les bras pendent e
iong 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 'autre, Vous devez
pousser en respirant caimement.

Suspendez-vous a une barre fixe. Si la
barre est trop haute, montez sur une
chaise, Si 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 'exercice, alternez lune et
I'autre possibilite,




[[)Haut du corps

Vous étes debout, a la verticale de 1a barre fixe. U'ecart entre vos pieds est
d'environ 35 cm. La barre ne doit pas étre fixée a une nauteur excédant votre
tailie, 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 terminé, recommencez en tournant cette fois les
paumes vers le sol. Cette variante permet de sentir egalement I'étirement
dans le haut de la poitrine. Variez la position des pieds (en avant, en arriere, une
jambe devant et I'autre derriére) afin de découvrir de nouvelles sensations.
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Position avancee

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 précedent 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.

R L

Allongée sur le sol, tendez vos bras versarriére et, simultanément, tendez vos

jambes en poussant vos orteils le plus 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 etirement dans les cotes et la poitrine.




[} Haut du corps

AssiSe ou debout, penchez progressivement la téte du cote droit. Vous devez
vous concentrer afin de bien sentir que I'effort se fait a la base du cou (coté
gauche) et non & la base du crane (sous l'oreille). Etirez ensuite le coté gauche.
Le buste doit, en permanence, rester droit. Si cela est difficile pour vous,
asseyez-vous sur une chaise 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
'etirement le long de 1a nuque, 5ans jamais forcer de maniére excessive,
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~eprenez la position de 'exercice 4, paumes jpintes dans le dos. Penchez-vous
en avant avec l'intention de poser votre naltrlne sur votre cursse. Ne forcez
nasslvmsnuarrwezpas i £ I% efifFicult 1arch

1SSsise 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, aliez DDSE'F ‘I.-'DEFE main QEI.JLHE"
dEI‘I"IEI’E VOus, 5sans ElllEi' trop iCIIr"L EC |2 Couae aro CLUSZ Lne |



OMMENCez par vous mettre a quatre pattes. Tournez ensuite vos poignets afin
gue vos daigls soient pointes vers vos genoux. Puis reculez votre bassin en pliant
s jarmbes, Vous ressentirez I'stirement dans les avant-bras,

ppuuez voltre coude droit sur votre cuisse. Saisissez le dessus de votre main
droite avec voltre main gauche, Exercez une pression moderée 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 plus en plus de vos avant-bras.
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Allongée sur le sol, saisissez votre genou droit 8 deux mains et tirez-le vers la

poitrine, tout en gardant la jambe gauche tendue.

u

oy
“" Faites enslite de méme avec le genou gauche (jambe droite tendue)

¥y

Prenez 1a position indiquéee par le dessin. | s'agit de vous pencher vers I'avant
Envous servant de vos mains pour progresser e long de votre iambe. L'objectif
est de parvenir a saisir [a plante de votre pied en posant votre poitrine sur
VOLre cuisse tendue. Vous devrez ensuite faire de méme en tendant la jambe
droite et en pliant la jambe galuche.




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 située du coteé de la jambe pliee, Pour accentuer cet étirement,

il suffit de pousser la jambe pliée davantage en arriere.

/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 etes assez souple, tentez de poser
Ia paume des mains a plat. Si vous étes trop
raide, laissez-vous pendre tranguiiement. Yous
pouvez progresser plus vite en agissant ainsi
Fliez suffisamment les Jambes 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
l'arriere des cuisses,
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L&ci est une variante de l'exercice précédent ol il S’agit non pas de se pencher
vers l'avant mais sur les cotes (alternativernent coteé droit et coté ga uche).




En tailleur, penchez-vous vers lavant. Le premier objectif est de parvenir
progressivement a poser les coudes au sol. Ensuite vous devrez essager (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 colles au sol Vous pouvez soutenir volre
front avec vos doigts si vous sentez une trop grande tension dans e cou,
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Prenez |a position du premier dessin. Le genou gui est derriére vous doit
glisser vers l'arriére, e plus oin possible [\'{JT.I'{"_‘ puste reste dr DET.]. Avancez
ensuite votre bassin en pliant a jambe situee devant e corps. Vous devez
sentir 'eétirement dans laine. Etirez le coté droit et le coté gauche, Utiisez
un coussin ou une serviette pliee afin de proteger le genol gui est au sol

Le bassin doit & la fois s'avancer et s'abaisser (simultanément).
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L—-l Milieu du corps
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Heprenez la position de l'exercice précedent. Quand votre genou est a
la verticale de votre pied, avancez lentement votre pied jusqu’a ce que
'etirerment devienne légéerement douloureux. Si vous avez fait I'étirement
avec le genou droit en avant, changez et refaites-le avec cette fois e 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 creusez pas les reins!
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Bon niveau

Ous eétes debout. Penchez-vous en avant et posez vos 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 50l lisse
afin de permettre aux pieds de glisser plus alsement.




\ssise sur le bord d'une chaise, écartez les jambes et les pieds. Croisez vos
bras et penchez-vous en avant. Essauez 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 paser
VOS mains. PUis, progressivement, vous amenerez vas avant-bras au sol. Séance
apres seance, vos coudes se rapprocheront du sol.

! . 1 i, gl n v b [

ettez-vous a genoux. Utlisez des vétements ou un sol vous permettant
de glisser faciement. Ecartez presque au maximum les cuisses. Posez vos
Coudes au sol eL POUSSEZ VoS fesses vers l'arriere comme si vous vouliez vous
asse0ir entre vos molets,




Alongee sur e dos, pliez une des deux jambes en gardant l'autre tendue.
ESsayez de poser voltre genou tout en gardant les épaules collees 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 iégére pression avec la main
pour que le genou descende davantage.
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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 VvOUS N'y arrivez pas, persistez, cela viendra avec le temps.







Let exercice etire 'avant de la cuisse (quadriceps). Une jambe est tenaue, I'autre est
plice. Le pied est dans le proiongement du moliet : les doigts de pied sont donc dirigés
vers l'arriere et non vers le cote. Il faut vous pencher progressivement en arriére et
COMMENCEr Par POSEer au moins un coude au sol Puis, en devenant pius souple, vous
pourrez vous allonger compietement. Votre genou ne doit pas décoller. Exercez la
cuisse droite et la cuisse gauche.
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Position initize Mains en arrierg

Poser s coudes POSItion finale

Mettez-vous agenoux, les jambes suffisamment écartées 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
Vvos reins! L'oblectif, a terme, est de reussir 8 se coucher sur le dos. | faut pour
cela proceder par etapes : poser kes mains Ioin derriére soi, puis poser Ies coudes,
puis poser les epaules, Pour revenir, il faut faire le chemin en sens inverse, etape
par étape. Une fois couchée sur le dos, il faudra abaisser vos reins afin de les
mettre en contact avec le sol.




Couchee sur le dos, votre pied droit est a plat contre un mur, Le moliet droit
est paraliéle au sol. Placez l'extérieur de votre cheville gauche sur la cuisse
droite, a coté du genou. Tenez votre chevile avec la main droite et poussez
lintérieur du genou gauche vers le mur. Vous devez sentir 'etirement dans la
fesse gauche. Etirez ensuite la fesse droite. Le bas du dos doit rester collé au
50l en permanence.




[_]Bas du corps
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Ubservez attentivement la position décrite par le dessin. Le talon est
legerement décolie, 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'étirement dans le moliet et le tendon d’Achile. Exercez
ensuite l'autre cote.
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instalez le premier tiers de la plante du pied sur une cale, sur une marche ou
SUr le barreau d'une échelle. Poussez ensuite votre talon vers le bas comme
Si vous vouliez que vos orteils viennent toucher l'avant de la jambe (le tibia),
Vous devez ressentir 'étirement dans le moliet.




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