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AVERTISSEMENT

Les informations réunies dans ce guide doivent compléter et non remplacer un
suivi médical ou les enseignements d'un coach sportif agréé. Toute forme
d’exercices présente des risques si il est mal exécuté. L’auteur de ce guide
conseille aux lecteurs de prendre toutes les précautions et toutes les mesures de
sécurité nécessaires et de bien respecter leurs limites physique. Avant de pratiquer
les exercices de ce guide, assurez vous de la qualité et du bon état de vos
équipements; ne prenez pasderisque au-dela de votre condition physique et de votre
niveau d’entrainement. [

~

-

Les programmes de nutrition et d,’e’xeé{ roposés dans ce guide ne sont pas
destinés a se subsituer auyx prescriptiols de votre medecin. Avant de
commencerle programme “Bglle en bikinil, pgrlezenavotre medecin.
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

Bienvenue !

Premierement,bravoavous!Sivous étesici,c’estquevousavezdécidé
de vousreprendre en main,de changer vos habitudes devie etdevous
sentir mieux dans votre peau. Vous aurez du chemin a parcourir pour
arriver avotre objectif, mais silavolontéy est,alors vous n’éprouverezpas
tropdedifficultés alefaire.

Tout commence ici ! - pour un corps sculpte

Atraversles conseils etles exercices proposés dans ce guide, vous arriverez a mieux
équilibrer votre alimentation, a suivre une meilleure hygiene de vie et amieux
prendresoindevotrecorps. En20150onchangedeméthode,c’est prouvé les
régimes ne font pas maigrir,au contraire. Au mieux, ils vous font perdre
provisoirementdupoids maisjamaissurdulongterme.

Vous y découvrirez des types d’exercices a faire pour perdre efficacement du poids,
car il ne servira strictement a rien de s’imposer un régime strict s’il n'est pas
accompagnedesport.

Vous apprendrez également quels sont les menus sains a adopter et quels sont les
bienfaits que promettent les repas planifiés. En bref, vous aurez toutes les cartes en
main pour vous tonifier et galber durablement votre silhouette!

! /,,f_.f: y
I

Le guide « Belle en bikini » a été élaboré dans le but de vous aider
a perdre efficacement du poids de maniére a profiter d’un corps
affiné et galbé tout au long de I'année. Si vous arrivez a terme
de ce guide, c’est que vous pourrez enfin rentrer dans ce sublime

| maillot deux-piéces ou ce jean qui vous fait de I'ceil depuis des
mois !”

www.belle-en-bikini.fr 4
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>>INTRODUCTION

Vous révez de pouvoir rentrer dans votre bikini, mais le concept du club de gym vous
insupporte ? Vous n’arrivez jamais a trouver un moment pour prendre soin de votre corps?
Vousmanquezdemotivation?Cenesontquedepiétresexcusesdontvous pouveztres
bienvouspasser.Ceguidevavousdonnerenviedesculptervotrejoli corpsatraversdes
exercicesdédiés etdes conseilsefficaces.

Savamment élaboré aussi bien pour les débutantes que pour les adeptes de fitness ce guide
propose de transformer durablement votre silhouette en un temps résolument court. Au
programme : des séancesd’entrainement de moins de 30 minutes a

faire alamaison avec des exercices qui permettent de briler des calories touten
s’amusant.

Aufuretamesure el'onavance unedibutanteouq“;
dansle programm, lesexercices , ; ommence a faire GUSIEESNN
s'intensifientafindetorigieraumieuxles ' BANde base alamaison, ceguide
PYous aider a perfectionner vos
BN ratig@esetvousaiderasculpterun corps
e.Silamotivationestla,

ez parenfilerunetenug

o
son endurance. Pour compléter le N
programme, nous vous fournissonsy
quelques conseils de nutrition. Couplé
alapratiquereguliered’exercigg
promettentdesresultats pk D

Q) cemoparra

esprit. Eneffe
pratiqdeg

a vers la

4is été en
—

t Tl O v, AU

=i s ' aussi bonne condition physique et mental,
combinaisondevraitaideraboosterles “

=~ : et cela pour des années
motivations de certaines, surtou Lae —

-
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VENTRAINER A LA MAISON

hoisirde s’entrainerchez soiprometde
Cnombreuxavantages. Déja,onestdéja
moinssouslecoupdustressdessallesde
sportsoul’ondoitcompteravecleregard des
autres. Deplus,onestbienplusal’aise etonse
lache plus facilement. Cela permet également
de mieuxréguler sonemploidu temps,car
commelapratiqued’exercices neprendau
maximumqu’uneheuredela journée, ildevient
alorsfacile de planifierla séance
d’entrainemententredeuxtaches.
Onn’éprouve plus cette flemme qui apparait
étonnement a chaque fois que 'on se dirige vers
leclubetonestplusmotivéeal'idéede lefaire
poursoietnonpourfairecommeles autres.

Ontravaille ason propre rythme, mais sans
bienévidemmentcéderaulaisser-aller.
C’estd’ailleurs pour éviter ces moments de
relachement que le guide a été congu. |l
imposeunprogrammed’entrainement

completauquelilfaudras’entenir.Ense fixant *
ainsi un objectif sur le court etle moyen terme, il
estplusfaciledetrouverlabonne motivationet
desedonnerlesmoyenspour réussir.lIn'esten
effetpossible d’espérerdes résultatsrapidesque
sionsedonneal00%. A travers des exercices
variés, ce programme permet de lutter contre la
prise de poids,
detonifierlecorps,demieuxcoordonner les
mouvements et de profiterd’'une bonne
souplesse.

En effet, les gens ont tendance a
s’éparpiller a travers divers exercices
sans leur donner le temps de prouver
leur efficacité ou ne se concentrent que
sur une seule, ce qui ne leur permet

pas toujours de récolter les meilleurs
résultats. En optant pourun programme
défini, on peut espérer avoir de bons
résultats et arriver a sculpterun corps en
quelques semaines pour pouvoir rentrer

dans un maillot deux-piéces!

www.belle-en-bikini.fr
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1t de
1l faudra bien évidemment
disposerdeséquipements

dédiés . Ce programme est tres
économique et nécessite tres peu
d’équipements. Voici la liste de ce
que vous avez besoin

1. Latenue.

Pour la tenue, la regle d’or c’est le confort.

Il vaut mieux ainsi miser sur les tenues sans
couture qui évitent les risques de frottements ou
d’irritations. Pour les activités qui font transpirer,
il est intéressant d’opter pour un ensemble de
coupe souple et prés du corps qui va absorber la
transpiration et permettre au corps de garder une
bonne température.

Il en est de méme pour les activités au sol tel que le
yoga ou les Pilates puisque le corps a besoin d’une
liberté de mouvement. Pour les chaussures, 'idéal
est d’opter pour les modeles souples et légers avec
des semelles compartimentées qui facilitent les
mouvements.

Voici la liste des boutiques ou acheter des
vétements de sport pas cher :

hm.fr,bershka.Etam ... toute les marques ont leur
ligne de sport.

www.belle-en-bikini.fr

2. Les halteres

Les halteres, qui doivent étre au nombre de deux
et de tailles égales, vont aider a muscler le haut du
corps, notamment les avant-bras. Pour celles qui ne
peuvent pas s’en procurer, il reste possible d’opter
pour deux objets de taille égale en remplacement
des halteres.

3. Lacordeasauter

La corde a sauter est aussi un bon investissement a
faire. Pas cher et résolument efficace, il permet de se
dépenser et de perdre du poids facilement. Comme
on sait que 10 minutes de saut a la corde corre-
spondent a une course d’une dizaine de minutes,

il n’y a plus lieu d’hésiter. Pendant I'exercice, tous
les muscles du corps sont sollicités, ce qui permet
ainsi de fluidifier les mouvements, de renforcer les
muscles et d’affiner la silhouette.

4. etaussi...

Enfin, il faudra avoir a portée de main un
chronometre pour mesurer le temps passé a faire
chaque exercice, d’une serviette qui aidera a se
débarrasser de la forte transpiration entre deux
postures, d’une bouteille d’eau pour vous hydrater
pendant votre séance et d’'une bonne playliste, car il
n'y a rien de mieux que la musique pour se donner
del’entrain.
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Fitnessetmythes:

Savoirdéméler levraidufaux!

n en‘ten souvent de nombreux musculaire et moins de gras. Le programme fourni

conseils sur la meilleure manieére dans ce guide permet notamment d’y arriver avec
de perdre du poids, de tonifier son des efforts, mais avec une bonne motivation.
corps et de gagner une silhouette

fine en un tomps rapide. mais bien  2SivoUsvoulez perdre du gras, il ne faut
souvent, les dires ne sont pas les pasmangef UgraS

mémes et on se perd facilement a

suivre les mauvais conseils. Voici Tout d’abord, il faut savoir qu’il y a les bonnes et
a cet effet une mise au point des les mauvaises graisses, ce qui fait qu’il est tout a

vraies et des fausses affirmations ! fait possible de manger des aliments gras méme si
on suit un programme sport. Bien évidemment, il

faudra

1, “Les femmes tonifient leurs muscles tandis
queleshommesendeveloppent

La pratique d’exercices dédiés combinée a une
alimentation et une hygiéne de vie correcte permet
notamment de renforcer les fibres musculaires et

de les stimuler. L'idée que les hommes arriveraient
plus aisément a développer leurs muscles par
rapport aux femmes est en partie vraie si on sait

que la force physique de ces derniers ainsi que leur
forte production de testostérone pendant I'effort
permettent d’avoir des résultats plus rapides.
Toutefois, il faut savoir que les femmes peuvent aussi
arriver au méme résultat avec de la bonne volonté.
En témoigne d’ailleurs le corps des femmes qui font
du bodybuilding.

Avec lefitness, le but n’est pas de développer les

muscles, mais plutot de les galber. La silhouette
idéale serait un corps mince, avec plus de masse

www.belle-en-bikini.fr 8
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Fitnessetmythes:

Savoirdémélerlevraidufaux!

filles.

3. “Les femmes ne devraient pas travailler le
hautdeleurcorpsplusd’unefoispar semaine
ou eues auront Ia carrured’un homme” Pour rendre vos séances plus ludique , je vous conseil de

vous faire une playlist de musique motivante, La musique
vous donnera ce petit coup de pouce pour passer a I'action.
Autre méthode pour se booster , mettre des citations de
motivation fagon alerte dans votre portable. Croyez le ou
pas certaines peuvent faire des miracles; ma préféré :

4, “POUR SENTRAINER EFFICACEMENT VOUS DEVEZ
VOUS INSCRIRE DANS UNE SALLE DE FITNESS”

“LES EXCUSESE NE BRULEntPAS
LES CALORIES*

5. “faire du sport c’est chiant”

Entre nous, au début c’etait un calvere pour moi,
toute les excuses etaient bonnes pour ne pas faire
une séance. Mais le probléme c’est que les excuses ne
brllent pas les colories.
On peut rendre le sport ludique , pour cela il faut
minimiser les contraintes (par exemple, en choisis-
sant une salle pas trop loin du bureau afin de limité le
temps de transport), faites vous plaisir avec une tenue
dans laquelle vous vous plaisez, lancez vous des défis
comme par exemple participer a une course entre
www.belle-en-bikini.fr 9
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Avantecommencerceprogrammeeremlen orme,l estleran dese
rappeler quelanourriture compte pour plusde 70% de I’équation, en
complément des exercices. Certaines femmes pensent en effet atort qu’il faut
s’affamer pour perdredupoidsrapidementetseretrouventfrustréesapres
guelquesjoursde régime.Cequ’ellesnesaventpastoujours, c’estqu’il est
possiblederégulersa maniéerede manger,etce,enrespectantlesregles de
dietétique.

Celapermettranotammentde surveillerson poids etdedonneraucorpsla
force nécessaire pour endurer les entrainements.

Pourquor adopter une alimentation saine ?
(suite dans la version payante)

L alimentationet ] activité physique ?
(suite dans la version payante)

www.belle-en-bikini.fr
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On avu apparaitre ces derniéres années, toute une panoplie derégimes et de programme visant a faire perdre du
gras.Annoncéspourlaplupartcommedessolutionsmiracles, lesrégimesnesont cependant pastoujours aussi
efficaces qu'ils le prétendent. En effet, la plupart des régimes alimentaires fonctionnent... mais a court terme.

Comment casefait?

Surle planbiologique, lesrégimesralentissent la perte de poids, x3
maislecorpsnesuitpastoujoursl’espritouilveut 'emmener. Le
faitest que les régimes sont facteur de stress pourbeaucoupde
femmesetquiditstressditproduction d’adrénaline etde cortisol,
deshormonesquicontribuent

a ralentir la vitesse a laquelle le corps brdle des calories.
lIpercoiteneffetladiminutiondupoidsetlapertedes calories
commenuisiblesal'organisme etsurtoutalasanté, ce quifaitqu'il
vaintentionnellementralentirles efforts.
Ainsiaufuretamesurequenousessayonsdeperdredu

poids, le corpsvaamasser acoté descalories, qu'ilva
considérercomme nécessairesalasurvie, cequifaitquele

I régime ne seraméme pas efficace.

—{suite dans la version payante)

www.belle-en-bikini.fr
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royances populaires, théories
qui se sont finalement révélées
non concluantes, les mythes con-
cernant la nutrition ne cessent de
fleurir au fil des années tant qu’on
ne sait plus comment déceler le
vral du faux. Essayons de faire le
point sur six d’entre eux !

1. “Les boissons liges font maigrir : Faux ! “,

Il se dit que les boissons light font maigrir, mais ce
gu’on ne nous dit pas toujours, c’est que méme sans
sucre ajouté, ils sont tout aussi nocifs pour la santé.
Des chercheurs de I'Université des sciences de la
santé de San Antonio, aux Etats-Unis, vien

www.belle-en-bikini.fr

nutritionetmythes:

Savoirdémélerlevraidufaux!

RN
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nutritionetmythes:

Savoirdémélerlevraidufaux!

RS EGA YN
D Fine. O
3.“Vouspouvezmanglerautqntquevousvoulez
tantquevous faitesdelexercice : Faux !,

(suite dans la version
payante

4.”Vous ne pouvez pasgrossir enmangeant des
aliments«clean»:Faux! “

(suite dans la version

g
Sil'exercicepermet defaireavanc-
er latransformation, il reste que la

nutritionpéesetouteaussison poids
danslabalance.

www.belle-en-bikini.fr 14



http://bit.ly/1UsD7y4

’” ”
'''''''

...........

nutritionetmythes:

Savoirdémélerlevraidufaux!

RAND
3, “Les régimes a la mode permettent de perdre
du poids rapidement : Faux ! “,

(suite dans la version
payante)
6.”"Manger moinsaidealapertecle poids: Faux!

(suite dans la version
payante)
7.”Afin de perdre du poids, vous devez opter pour

Un regime alimentaire tres faible en gras .
Faux '

(suite dans la version
payante)

www.belle-en-bikini.fr 15
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Les11reglesasuivre
pourcorpsderéve

Il ne suffit pas de réver d’un corps de réve pour l'avoir, il faut y mettre toute sa
volonté et son énergie. Bien évidemment, les exercices sont de rigueur, mais ils
neserontefficaces ques’ils sont associés aun comportement alimentairerégulé.
Voici d’ailleurs a cet effet 9 conseils a suivre impérativement pour perdre du
gras rapidement et gagner en muscle

>> 1. Mettez des protéines dans tous vos repas

Les protéines permettent de construire les muscles et de soutenir le systéme immunitaire. Ainsi, une
alimentation riche en protéines va aider a garder ses forces lors d’un programme comme “Belle en Bikini”.
Une alimentation riche en protéines permet notamment au corps de reprendre desforcesetdefairedes
réservesd’énergielorsdesjoursd’entrainements.

Comment enrichir mon alimentation en protéines ?

Pourquel’organismedisposedetouslesnutrimentsessentiels etpuisse ainsi, bien fonctionner, il
fautveilleramanger correctement. Opter pour une alimentation quicontient systématiqguement des
protéines permettra ainsid’améliorer’habitude alimentaire et de favoriserlacroissanceetla
récupérationmusculaire. Voicinotammentuneliste desaliments etdes boissonsriches en protéines
quidoivent étreinclus dansvotre alimentation::

+  Au petitdéjeuner: Les produits laitiers sont a privilégier, car ils contiennent beaucoup de
protéines au mémetitre que les ceufs. Sile lait est parfait avec des céréales complétes oudes
flocons d’avoine, les ceufs pourront quant a eux, étre préparés atous les godts, natureouavec
desdésdedinde.Leyogourtetleyogourtgrecsontégalementaretenir. llestpossibledeles
manger nature, avecdesfruitsouencore descéréalespourun maximum de godt. Enfin, le
beurre d’arachide etles noix seront également aretenir pour toutes celles quiaimentlesrecettes
unbrinexotique.

+ Audejeuneretaudiner:Lespoissonsetlesfruitsde mer,laviandeetlavolaillesontde rigueur.
Leslégumineuses, haricots, légumes secs, les ceufs etle tofu seront a garder, a manger en
salade. Enfin, lefromage pourras’incruster surtousles plats pourenreleverle godt.

www.belle-en-bikini.fr 16
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Les11reglesasuivre
pouruncorpsderéve

>> 2. Manger des aliments de qualité

On ne le répétera jamais assez, pour arriver a perdre du poids efficacement, il est impératif de
bien choisir les aliments qu’on prend au quotidien. lls devront notamment étre de qualité et contenir
tous les nutriments dont le corps abesoin pour bienfonctionner asavoirles glucides, les protéines ou
encore les graisses. (Je vous aifait une liste des aliments ainclure dans votre alimentation detousles

jours)

Comment bien choisir ses aliments ?

Comment équilibrer son alimentation ?

En clair, Ta clé d’un programme minceur efficace, c’esta
détermination. Lespetits écarts peuventétretolérés, maispour espérer
perdredupoidsefficacement,ilfaudraoublierlesaliments industriels
au profit d’aliments de qualité et naturels, votre corps vous en
remerciera.

www.belle-en-bikini.fr 17
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Les11reglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>3.Remplacerlesglucidesparleslégumes

L

Enclair, laclé d’'un programme minceur efficace, c’estladétermination. Les petits écarts peuvent étre
tolérés, maispourespérerperdredupoidsefficacement,ilfaudraoublierlesaliments industrielsau
profitd’aliments de qualité etnaturels, votre corpsvous enremerciera.

www.belle-en-bikini.fr 18
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Les1lreglesasuivre
pouruncorpsderéve

>> 4, POURQUOI DELAISSER LES SODAS AU PROFIT DE L'EAU

www.belle-en-bikini.fr 19
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Les1lreglesasuivre
pouruncorpsderéve

Comment se défaire du grignotage malsain ?

www.belle-en-bikini.fr 20
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Les1lreglesasuivre
pouruncorpsderéve

>> 6. Planifier les repas a I'avance

www.belle-en-bikini.fr 21
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Les11reglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>7. Mangerdelabonnegraisse

Quoi ? Delabonne graisse dans une alimentation équilibrée, c’estquoi ce délire ? Le fait estque
contrairementauxidéesrecues, lesgraisses nesontpastoutes mauvaises. S'il

y en a effectivement que I'on se doit de bannir du régime alimentaire, il y en a qui sont
indispensables. Comment les reconnaitre ?

Pourquormangerde labonne graisse ?

www.belle-en-bikini.fr 22
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Les1lreglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>8, Evitezles platstropriches

Lesplatstroprichesnefontgénéralementpasbonménageavecunrégimeefficace. En effet, cene
sont pas seulementles plats aemporter et ceux des fast-foods qui sontriches, les repastraditionnels
préparés chez soipeuventtoutaussibienétreriches, c’estpourquoiilfaut apprendreamieuxréguler

sonalimentation.

Pourquoiéviterlesplatstropriches ?

Comment modifier ses habitudes alimentaires  ?

www.belle-en-bikini.fr 23
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Les1lreglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>0, Résistezalatentation

Les premiéres semaines d’un réequilibrage alimentaire ne sont jamais faciles. On est bien
souventtentédeflancheretdeselaissertenterparunepetite patisserieouunsoda, maisil faudra
tenirle coup. En effet, silamotivation flanche alors, on aura perdu dutemps pour rien. Voicinotamment
quelques conseils aretenir sivous étes surle pointde craquer. .

Pourquor faut-1l résisteralatentation ?

www.belle-en-bikini.fr 24
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Les11reglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>9. Résistezalatentation (Suite)

Lesastucesaretentr :

www.belle-en-bikini.fr 25
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Les11reglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>10.Nevousdécouragezjamais:L'abandonn’estpas uneoption

Desquelerégimedifferedeshabituelles habitudes alimentairesalors, lesgensn’arriventpas as’y
tenir. Pour celles quisouhaitent atteindre leurs objectifs, mais qui se laissent de plus en plus gagner
parl'envie dejeter'éponge, voici quelques conseils quidevraient rebooster la motivation.

Pourquor est-ce important de ne pas abandonner ?

Commentrestermotivé ?

www.belle-en-bikini.fr 26
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Les11reglesasuivre
pouruncorpsderéve

>>11. Faites-vousplaisirdetempsentemps

Faire un rééquilibrage alimentaire n’est pas toujours un exercice facile. Il faudra en effet
s’enteniraunediscipline fixe etne pasy déroger. C'estdifficile, il faut 'avouer, mais comme les
objectifsenvalentlapeine,ilfaudras’ytenir.Pourdonnerlaforce de continuer,ilest notamment
intéressantdes’accorderparfoisde petitsplaisirs...

S offrirdesrécompenses bien méritées

www.belle-en-bikini.fr 27
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vosmenusquotidiens

¥ llestinutile de s’acharner afaire 15 heures de sport par semaine si I'alimentationn’est 1
| pasrégulée. En effet,les gens onttendance aoublier quelanutrition est essentielle
lorsqu’on suittel ou tel programme minceur. Laprivation n’apporte aucun avantage
tandis qu’une alimentation mal équilibrée nevaque déstabiliser ’organisme. L’idéal
serait d’établiren avance un menu qui comprendrait un petit-déjeuner complet, un
déjeunerlégeretsain,

un diner équilibré et des collations bien choisis, sans matiéres grasses (enfin
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vosmenusquotidiens

>> Un petit déjeuner complet et sain

Le petitdéjeuner estle repasle plusimportant de lajournée, ce quifait qu'il ne faudra pasen
fairel'impasse. llaide adiminuerl'apport calorique, mais pour cela, il faut déja savoirchoisirles
bonsaliments. Découvrezcommentmanger de maniére équilibréele matinsansse priver et
sanstombernonplusdansl’exces.

Pourquot le petit dé jeunerest-l essentiel ?

L’idéal estde consommer 30 a 35 % dutotal des calories journaliéres le matin, carils ne
serontpasstockés et seront plusfaciles a éliminer sanslerisque de lesreprendre aussivite
qu’onlesaperdus.

(suite dans la version payante)

Sacomposition :

(suite dans la version payante)
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vosmenusquotidiens

>>Ledéjeuner:sainetléger
(suite dans la version payante)

Que manger a mid1 ?
(suite dans la version payante)

Les petits gestes minceur a retenir?

Pourmanger de maniere équilibrée et perdre efficacement du poids, il faudra
également faire 'impasse sur les mauvaises habitudes.

Lesvinssucres, lessodas etautres cocktailsalcoolisés devront étre bannisdelatable au
profitdel'eauplate. llfaudraégalementprendreletempsde savourerchaque bouchéeet
demangerlentement, celapermettranonseulementde profiterdela saveurdechaque
aliment, maisaussidefavoriserladigestionetd’apaiserlasensation de faim sansavoira

manger al'exces
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vosmenusquotidiens

>>Lediner:unrepaséquilibrépourlesoir

Pourlesoir,ilvautmieuxs’enteniradesplatslégersavecuntauxdecalories résolument
bas qui serontfaciles a éliminer. Les alimentstrop gras serontabannir, carenplusd’étre hyper
caloriques, leurdigestiondemande beaucoupd’énergie. Voici notammentquelques
recommandationsasuivre pourmangerdemaniere équilibrée.

Comment bien manger le soir ?
(suite dans la version payante)

Quemangeraudiner ?
(suite dans la version payante)
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vosmenusquotidiens

>> Les collations : Pour équilibrer I'alimentation

Les collations sont importantes, car ils permettent de réguler I'alimentation en
réduisantlessensations defaimentrelesrepas. Sionchoisitlesbonsalimentslors du
godter alors, on évite de trop manger le midi et le soir. Voici quelquesidées de collations
saines areteniretaessayerauplusvite!.

Pourquor est-1l impératif de prendre une collation ?
(suite dans la version payante)

Nos1déesde collations équilibrées ?
(suite dans la version payante)
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Lesastucesnutrition:

Savoir choisir ses aliments!

“ Comment choisir ses aliments au super-
marche ?

(suite dans la version
payante)

”Non aux mauvaises graisses
(suite dans la version

payante)

“Non aux sucres
(suite dans la version

payante)

“Faire le plein de fibres”
(suite dans la version

payante)

www.belle-en-bikini.fr
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anger de maniere equilibree s'apprendet
sivous souhaitez gagner du muscle tout en
perdant de la graisse alors, vous devez vous
1mposer quelques regles alimentaires es-
sentielles.

4 1. “Bien proportionner les repas “.
&t

).”Faire des choix sains *

résister et votre corps vous en remerciera.

=3.” Savoir se lacher de temps en temps !

3.” Bien calculer les macros “

www.belle-en-bikini fr . e . e .
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S les recettes |
LA«'WC{ WS T __

LS menus sains a essayer

Aussivariées qu’'équilibrées, cesrecettes peuvent étre cuisinées etingérés au quotidien pour unrésultat rapide et efficace. En
choisissant d’établir soi-méme son menu, on est moinstenté de déjeuner al’extérieur et de succomber aux packs repas desfast-foods et

auxplatsgénéreux desrestaurants, carmémes'ils sontsucculents, ilreste qu’ils contiennent généralement beaucoup trop de gras, ce qui
estincompatible avec unrégime minceur.
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COLLATION

DINER .

DINER

Une semaine de menus savoureux e

Thé oucafé sans
sucre

Porridge aux
flocondesarrasin
avechanane, fruit
rouge (surgeler)

S;oothie
Thé vert

Salade dechou
rouge émincé
etquinoa(jus
de citron,huile
sésame)
Steackdesau-
mon,haricots
vapeur

1 fruitde saison

Poigné de fruit
sec
1Thé vert

Poivron farciau
sarrasinetpe-
titslégumes

www.belle-en-bikini.fr

céréales

Thé oucafé sans
sucre

2 tranchesde
pain complet
Omellette avec
dindeendé
Fruitdesaison

Yogourt a moins
de2%degras
+une cuillere a
soupe de

Tartare de
boeuf
Salade de
tomate et
roguette
Bol de fruit
rouges

Yogourt grec
nature +Fruit

Courgette aux
crevette

compote pom-
me vanille

12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

t varies !

SAMEDI
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

Idees de

petit Dejeuner

-

INGREDIENTS: INGREDIENTS:
¢+ 3cuilleres a soupe de flocons d‘avoine ¢+ 1bol de muesli bio
natures ,

1/2 pamplemousse rose ou blanc

¢ 1 poignée de fruits rouges frais (framboises, v 20cldelait ou 2 cuillerées a soupe de

myrtilles,mares...) fromage blanc 0%

' 100gdefromage blanc 0% ¢ 1cuillerée asoupe de miel liquide

* lcuillereasoupe desucre en poudre ¢+ noixetfruits secs selon votre go(it

PREPARATION: : pistaches, noix, noisettes, abricots

secs, figues seches...

PREPARATION:

¢ Mélangez le fromage blanc et le sucre dans

un bol.
¢ Versez les flocons d‘avoine dans le fond d‘un ¢+ Dans un bol, mélangez les céréales, le
verre. lait ou fromage blanc, les noix et fruits

¢+ Recouvrez avec le fromage blanc sucré. secs, la cuillerée a soupe de miel.

) ) ¢ Prélevez les suprémes du demi-
*  Parsemez dessus les fruits rouges frais. ) .
pamplemousse et les ajouter a la

. Mettre au frais avant de servir préparation.

1 0 min 1 0 min

www.belle-en-bikini.fr 39
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

+
_____

BROCHETTESPOULET ¥ @ QUICHE SAUMON EPINARD
DEJEUNER DEJEUNER
I(SUITE DANS LA (suite dans la version

VERSION PAYANTE) payante)

4 12 min 4 20 min.

www.belle-en-bikini.fr 49
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE
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COLLATI

-

THE VERT ET ANANAS
SMOOTHIE

(suite dans la version
payante)

1 5 min.

0 min

www.belle-en-bikini.fr

BANANE KIWI
SMOOTHIE

(suite dans la ver-
sion payante)

2 5 min.

0 min

41
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

.....

MUFFINS PROTEINES PANCAKES DIETETIQUES
DESSERT DESSERT

INGREDIENTS: INGREDIENTS:
¢ 2 ceufs, 100 g de farine de sarrasin ¢ 200 g de farine,40 cl de lait écrémé
* 40 g de Sukrin gold ¢+ 40gdecacaoamer nonsucré
*  30gdewhey chocolat, v+ 2cuilleres asoupe de sucre en poudre
. 15 g decacao . 5 oeufs,1/2 sachet de levure chimique
' 1/2 cuillére a café de levure [ 1 pincée de sel

+ 120 ml de lait de coco PREPARATION

¢+ 80gdecompote de pommes non sucrée
v Mélangez la farine, le cacao, la levure, le

sucre et le sel dans un saladier.

PREPARATION

v Ajoutez les oeufs et le lait et mélangez

¢+ Préchauffer votre four a 180-200 degrés. bien jusqua obtenir une péte bien lisse.

) ) ) Laissez reposer 1 heure au frais.
' Mélanger farine, Sukrin, whey, cacao, levure .

o o ) +  Afeu moyen, huilez légérement votre
¢ Battre les ingrédients liquides ensemble (lait 4
poéle.
de coco, compote, oeuf)(2)

) ) ¢+ Versez-y une louche de pate et faites
*  Mixer les deux mélanges ensemble. ) . )
cuire le pancake 1 a 2 minutes de
¢ Mettre la pate dans 6 petits moules a muffin chaque c6té

*  Enfourner 15 a 20 minutes a 200°C + Servez les pancakes avec des fruits frais.

' Dégustez avec vos amies

6 10 min 6 10 min

15-20 min 8 min
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12 semaines

Bellle en bikini
—  CHALLENGE
‘:“‘Q’Z‘e. -ug;.'--f.": T e - .
o Quinoa
Fruits Proteines Boisson
*  Blanc de poulet *  Eau,tisanes, jus de
*  Thon en boite su |te d ans citron,thé
; midons et
¢ Qeuf a version ?SUlte dans
*  Poisson payante) d VerS|On
*  Boeufmaigre haché . paya nte)
*  Porcmaigre (jambon, Legumes (a
bacon) . Topaliments brale-
© Filet dedinde gtvg?s(ijgr?s (suite dans
la version
*  Crevettes
. foie payante) paya nte) ATTENTION
Proteines végétales *  Haricots verts . Ces aliments brilles graisses
g[)lijétrs]éae():oque (1 n’annihile pas les chips que
¢ Lentilles - _ vousavezengloutitropuite.
¢ Pois chiches (4 consommer guecmodération) Elles permettent une meilleurs
¢ Riz complet rs u |te dans digestion,freinent U'absorption
e Arachides a vers I on des graisses et permettent de
moins stocker.
payante) fock

B P NS
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

— - - ..

hopping list: aeviter ouaconsommer avec moderation

iandes et

(suite dans la version
payante)

| aitage

Bl sulte dans la version
4
Qpayante)

Céreales et ATTENTION

( SuU |te d dans I d Vers | on Manger doit rester un plaisir, mais certains
p 3 y an t e ) aliments doivent étre consommeés avec

atiéres

isudte dans la version

¢ paya nte)

Vignaigqrettes toutesprétes.

Boissons

*  Colas et sodas sucrés

www.belle-en-bikini.fr

modération si l'on souhaite garder la ligne
et avoir des résultats. Vous devez faire
attention aux sucres rapides présents dans
lesviennoiseries, patisseriesou biscuits . Coté

salé consommez avec modération les viandes g

rouges et les viandes grasses.
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

Marion nutrtitioniste chez Fresh in sport
réponds a nos questions :

1. Commentlire et comprendre

['etiqguetted’unaliment?

‘étiquetage nutritionnel comprend les informations
L sur l'ensemble du contenu du produit en énergie et en
nutriments. En régle générale, elles sont indiquées pour 100
g (ou 100 ml) de produit, voire méme par portion. L'énergie
est exprimée en Kcal et KJ. Pour vous donner un ordre
d’idée sur les valeurs énergétiques, en moyenne, une femme
a besoin de 2000 Kcal ou 8350 K] par jour.

Vous retrouverez sur les étiquettes, la quantité de
macronutriments, c’est-a-dire, les protéines, les lipides

et les glucides, ainsi que la quantité de sel contenue dans

le produit. Vous trouverez aussi la quantité d’acides ‘ ‘

gras saturés, qui sont des lipides et dont la trop grande

est indiquée puisque sa consommation répétitive et
incontrolée est néfaste pour la santé. Le mieux est donc
de choisir des produits avec un faible taux d’acides gras

saturés et trans, et une faible quantité de « sucre ».

Il peut s’avérer difficile de décoder les étiquettes, comme
expliqué ci-dessus. Outre les valeurs nutritionnelles, vous
pouvez toutefois étre attentives a la liste des ingrédients
qui sont mentionnés dans l'ordre décroissant de leur
quantité. Le premier cité est donc l'ingrédient principal
du produit. A vous de faire attention aux aliments qui
tronent en premiéres positions (sucre, huile en premier

imposent la prudence).

Soyez aussi vigilantes a la longueur de la liste des
ingrédients. Plus la liste est longue, plus vous avez de
chances d’avoir beaucoup d’additifs dans le produit.

Meéme si certains sont naturels, la majorité d’entre

eux peut avoir un effet néfaste sur votre sante.

consommation peut induire des problémes de santé, Le plus simple et le plus sain reste tout de méme

notamment de type cardio-vasculaires. De la méme

d’acheter des produits frais et de les cuisiner soi-

em
maniere, la quantité de sucre, qui est un type de glucides, gﬁments quevous consominez.

www.belle-en-bikini.fr
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

Marion nutrititioniste chez Fresh in
sport réponds a nos questions :

2. Faut-il éviter les aliments « blancs » au

profit d'aliments complets ?.

www.belle-en-bikini.fr
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

Marion nutrtitioniste chez Fresh in sport
réponds a nos questions :

3. Combien faut il prendre de repas par
jour?

www.belle-en-bikini.fr
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

Marion nutrtitioniste chez Fresh in sport
réponds a nos questions :

4. La perte de poids : les conseils a
suivre
(suite dans la version payante)

(suite dans la version payante)

(suite dans la version payante)

www.belle-en-bikini.fr



http://bit.ly/1UsD7y4
http://freshinsport.fr/

12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

Marion nutrtitioniste chez Fresh in sport
réponds a nos questions :

4. La perte de poids : les conseils a

suivre (la suite)

www.belle-en-bikini.fr
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

Kevin modele Fitness, Coach sportifdiplomé
d’Etat, Auteur du livre “Transformez-vous”
des éditions-vie. Il a aidé depuis 2010 plu-
sieurs centaines de personnes a obtenir une
silhouette plus séduisante, musclée et sans
graisse en Amérique du Nord et en Europe. 11
estégalementle fondateur dusite

Formeathletigue.com

1. Pourquoi la majorité des perso-
nnes ne suiventjamais un progranme

jusquau bout et comment y remédier?

L a raison qui pousse la majorité des personnes a
abandonner un programme en cours de route sont
souvent les mémes. Premierement, beaucoup trop de
monde n’appliquent pas les bonnes méthodes ce qui les
conduit vers la stragnation. Ce mangque de résultat a

ensuite un effet sur la motivation.

La motivation c’est un peu comme l'essence que I’'on met

dans une voiture. Sans essence la voiture n’avance pas | Et

www.belle-en-bikini.fr

bien la motivation marche de la méme maniere chez un étre

humain !

Si la motivation n’y est plus,

2. Quels sontles avantages des

entrainement type HIIT
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

3. Quel estl’élément qui peut freiner la

pertede poids ?

(suite dans la version payante)

4. Ledetoxestil vraimentimportant

lorsque l'on suitun programme ?

(suite dans la version payante)

Quel est]’éléement qui peut freiner la

pertede poids ?
(suite dans la version payante)

www.belle-en-bikini.fr
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

comment rester motive ?

De temps en temps, vous aurez envie de jeter 'éponge, mais ce n'est pas pour autant qu'il faudra
abandonner. L’oisiveté estpropre a’homme, mais sivous avez acheté ce guide, c’est parce que
vous cherchiez justement une motivation pour vous lancer alors, il serait dommage
d’abandonner en si bon chemin. Ainsi, lorsque vous vous sentirez flemmarde, retenez al'esprit
que vous le faites pour la bonne cause : vous ! Et sila pression est trop lourde, pensez a ces
phrases.

4/

|
: Quand vous voulez abandonner, pensez aux

! gens qui aimeraient vous voir tomber, ne leur
| donnez pas ce plaisir ! ”
|

Certes, vous faites l'effort pour vous-méme, pour votre bien-étre et pour votre
accomplissement personnel, mais les autres prendront toujours un malin plaisir a vous
descendre dés lors que vous commencez a flancher. Ainsi, donnez-vous la force d’atteindre vos
objectifs et faites un pied de nez aux détracteurs en leur prouvant que vous avez la force, le
courage etlavolonté d’'arriver a bout de vos projets.

La discipline signifie choisir entre ce que vous
voulez et ce que vous voulez vraiment

4/

Se souniettre a une certaine discipline permet d’arriver plus rapidement et plus efficacement aux
objectifs.que vous vous serez fixés. En effet, si vous avez un but a atteindre, vous pourrez plus
aisémentfairedesconcessionsetaccepterdefairel'impassesurcertainspetitsplaisirs.
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ceduprogramme “Belle en bikini” : Entrainez vous .
seulement 3 fois par semaine a lamaison, a raison d'une séance 30 minutes ou moins.

Bienvenuedans le chapitre exerci

Je vous conseille entre chaque séance d’exercices d’effectuer des séances de cardio
(activité a faible intensité) de 30 a 40 minutes, sans dépasser 60 a 70% de votre
fréquence cardiaque.

Ces séances vontvous aider a récupérer plus rapidement devos courbatures et a perdre
plus rapidement.

Définition °

* Récup active : Activité afaible intensité quivous feraplaisir. Exemple : (course a
pied,marcherapide, danse, natation, roller, vélo, une partie de Justdance).

e Cardio HIIT: 30secondes de sprintmax etrécupération pendant 1 a 2 minutes enjoggant, le tout
pendant 15 minutes

Equipements .

e Haltere:de2ou4kg, sivous n'avez pas de poids, vous pouvez commencer avec des
bouteillesd’eaude 1.5

e Unecordeasauter: Sivousn'enavez pas, vous pouvez simuler en sautant sur place les

Instructions pour vos séances
+  Echauffement
+  Effectuezlecircuit 1 pendant 6 ou 7 minutes
+  Faitesunepausede 30a60secondes
+  Effectuezle circuit 2 pendant 6 ou 7 minutes
+  Faitesunepausede 30a60secondes
+  Effectuezlecircuit 1 pendant 6 ou 7 minutes
+  Faitesunepausede 30a60secondes
+  Effectuezle circuit 2 pendant 6 ou 7 minutes
+ Etirement (Les deux premiéres semaines seulement; Letemps quevotre corps s’habitue)

Sivousvoussentezfatiguéeetquevousneparvenezpasaeffectuerlenombrede
répétition indiqué, arrétez vous quelques secondes, puis reprenez la série .

VOUSétesprétes? Alorsc’estpartipour12semainesdefun!

Vous allez briler des calories et sculpter votre corps.
www.belle-en-bikini.fr 55


http://www.belle-en-bikini.fr/
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Bellle en bikini
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI | DIMANCHE
RECUP RECUP
SEM 1 SEANCE 1 ACTIVE SEANCE 2 REPOS SEANCE 3 ACTIVE 30MN REPOS
SEM 2 SEANCE 1 RECUP SEANCE 2 REPOS SEANCE 3 RECUP REPOS

ACTIVE ACTIVE 30MN

AAnan

SEM 3
SEM 4
SEM 5
SEM 6
SEM 7 (suite dans la version payante)

SEM 8

SEM9

SEMAINE

SEMAINE

SEMAINE 12

www.belle-en-bikini.fr e o o e o o
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Le but des exercices est de perdre du poids et de sculpter son corps pour étre
feminine dans un maillot de bain ou dans votre robe préféréee sans craindre
d’avoir des bourrelets ou de la cellulite qui se remarque ici et la.

Il est alors impératif de noter les kilos perdus au fil des semaines.

COMMENT MESURER VOS RESULTATS

e LE RUBAN : Le recours au ruban est aussi une alternative pour celles qui souhaitent
mesurer les efforts qu’elles ont fournis. Les mesures en question doivent étre prises toutes
les1a2semainespourvoirl’évolution du corps.

* LAPHOTO:llestégalementintéressantdeseprendreenphototouteslessemaines,
en portant les mémes vétements et en posant sur le méme pan de mur sous le méme
éclairage. Comme pour le passage sur le pése-personne il vaut mieux le faire le matin, avec
I'estomacvide. [l convient de prendre trois photos : une de face, une de dos et une de coté.

* LA BALANCE: Se peser une fois par semaine suffit largement. Les variations d’eau et
des cycles hormonaux, peuvent faire varier le poids d’un jour sur I'autre mais pas sur une
semaine. Celane sertdonc arien de se pesertouslesjours, et encore moins matin et soir!

Bien évidemment, les pertes de poids et les périodes de stagnation devront étre notées dans un carnet qui
note également le plan d’entrainement établi sur le mois, les recettes minceur, ainsi que la date du début du

programme. Le carnet va se remplir au fur et a mesure que les exercices vont s’intensifier et permettra a la fin

d’avoir un récapitulatif de tout ce qui a été fait et de ce qu’il reste a faire.
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

EXERCICES D’ECHAUFFEMENT

Avantdecommencervotreentrainement,jevous conseilleunepetite séance
d’echauffement afin de préparer votre corps a une activité intense et surtout pour éviter

fatigueetblessures. Faitesvotreéchauffementensuivant lesinstructions cidessous:

FAIRE CHAQUES EXERCICES 30 SEC,PUIS 15 SECONDES DE PAUSE AVANT DE PASSER

AU SUIVANT
3 i
‘Q
} A
NTEE DEGENOU-30s JUMPING JACK-30s
’( e
@&
SQUAT -30s ’: LEVER DE JAMBE -30s

FENTE AVANT -30s

C’est parti pour votre seance |
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12 SEMAINES

Belle en bikini
CHALLENGE

EXERCICESD’ETIREMENT

Votre entrainement est terminé ,je vous propose d effectuer une séance d étirement afin de
détendre vos muscles et mieux récuperer . Faites votre étirement en suivant les instructions

cidessous:

FAIRE CHAQUES EXERCICES 30 SEC,PUIS 15 SECONDES DE PAUSE AVANT DE PASSER AU SUIVANT

R ADDUCTION HORIZONTALE

EPAULE
ETIREMENT EPAULE
COU-

30secondes chaque coté

)~

ETIREMEMENT GENOU ETIREMENT ABDOS
-30secondes chaque genou

30seconde chaques coté

2 fois 30 secondes

NE PAS FAIRE SI VOUS AVEZ DES
PROBLEMES DE DOS

Rendez-vousalaprochaineseance
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SEANCEL:" Nepensezpasace.Guessfaites, maispourquoivousIefaites“

Circuitl: 2x6minutes

1.JUMP SQUAT : 25 FOIS 2.TRICEPS SUR CHAISE : 20 FOIS
-

3. MONTEE SUR BANC : 30 FOIS
4
J

Note: N'oubliez pasde changerde
jambesapreschaquemontée.

www.belle-en-bikini.fr 60



http://bit.ly/1UsD7y4

SEANCEL:" Nepensezpasa e iGusfaites, maispourquoivousIefaites“

~

1. POMPES : 10 FOIS (SI TROP
2. FENTES AVANT : 30 FOIS
DIFFICILE, FAIRE 15 SUR LES
f

l
|9

.-

il

4. LEVEE DE JAMBES : 20 FOIS

3. BURPEE SANS POMPE : 15 FOIS

P S
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SEANCE2:" Croyez envotrereussite, vous aurez déja faitlamoitie du chemin’

Circuitl: 2 x6minutes

1. CORDE A SAUTER : 40 secondes 2. SQUAT : 20 FOIS

4. EXTENSION JAMBES FLECHIES :
3. TRICEPS SUR BANC : 20 FOIS 40
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‘SEANCE 2" Croyezenvotre rawssite, vous aurez deja faitlamoitie du chemin”

Circuit2: 2 x6minutes

1. JUMMPINft JACK : 30 secondes 2. POMPES SUR GENOUX : 20 FOIS

3. SQUAT EXTENSION BALLON :

20 FOIS
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SEANCE 3 : " ifautse fixerdesl:utsavantdepouvoirlesatteindre“

Circuitl: 2x6minutes

1. BICEPS AVEC HALTERES : 20
FOIS (10 PAR BRAS) : 2 kg ou 4 2. SQUAT SUR MUR : 30
SECONDES

i--‘ Hl'f'

A
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SEANCE 3 : " ifautse fixerdesl:utsavantdepouvoirlesatteindre“

1. JUMMPINft JACK : 30 secondes 2. TRICEPS SUR CHAISE : 20 FOIS

1

| U
.
Jj

-
)
A
o

4. JUMPINft JACK : 30 SECONDES

3. MOUNTAIN CLIMBERS : 26 FOIS

f,
D o 1
wW_AMA
< i .

e
7e
/|
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www.belle-en-bikini.fr

«  Allongez-vous sur le dos avec vos bras de chaque coté, les paumes vers le
bas, les jambes allongées en fléchissant légérement vos genoux.

«  Soulevezd’environiscmlestalonsdusol, puisfaites de petits mouvements
rapides et alternés de ciseaux allant de haut en bas et de bas en haut, en
soulevant chaque jambe a environ 45 degrés du sol et en les abaissant

a chaque fois jusqu’a ce que votre talon soit a quelques centimetres
du sol

«  Couché sur une surface souple, les mains placées derriere la nuque,
les membres inférieurs tendus.

« Dansunenchainementdetype pédalage alterné, ramenez un coude
en direction du genou opposé. Revenez a la position de départ,

remontez lautre coude et U'autre genou ensembles et continuez

Allongez-vous sur le dos et étirez les jambes. Veillez a ce que votre dos
resteen contact aveclesol, car siun creuxseforme, vosabdominauxne
travaillent pas etvotredos souffre. Inspirez, puis levez les deuxjambes
en méme temps, jusqu’a ce qu'elles forment un angle de 90° avec votre

corps. Baissezensuite lesjambes pourretrouverlaposition dedépart.

ABDOS SIT UP
« Allongez-vous sur le dos, regard vers le plafond, bras derriere la
téte. Contractez vos muscles abdominaux inférieurs et maintenez
vos épaules au tapis.
«  Ramenez votre épaule gauche vers le genou droit, puis ramenez

votreépauledroiteverslegenou gauche.
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12 semaines

Bellle en bikini
CHALLENGE

>>Telechargez la version complete

Passez a I'action! Oui,une séance de moins de 30 minutes peut étre efficace.
En 2015 vous serez en forme!
au programme : moins de graisse et plus de fermeté !

Sivousavezdes questions contactez lesupport:

info.belleenbikini@gmail.com

www.belle-en-bikini.fr C e .
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