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ous désirez obtenir une
silhouette sexy ? \Ventre
plat, fessier rebondi,

épaules dessinées et jolie
cambrure... Voici les 10 étapes
par lesquelles il vous faudra
passer afin d'avoir ce corps
dont vous avez toujours réve.

La Balance Energétique
Les Macronutriments

La Pyramide Alimentaire
Une Journée Type

Suivre Son Evolution

Les Boissons

HIIT vs Cardio

Musculation

Cheat Meal

Compléments alimentaires
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I vous avez acheté cet ebook

c'est que vous étes décidé

a perdre de la graisse, a

sécher celle qui reste sur vos

fesses ou vos abdominaux.
Ce guide va vous aider définitivement
a comprendre comment établir une
diet propre et adaptée en fonction de
vos dépenses physigues. On est tous
différents et une diet ne peut pas étre
identique pour tous. En revanche vous
allez pouvoir créer la votre a la fin de
cet ebook. Evidemment la pratique du
sport favorise les dépenses et va donc
accélerer la perte de poids que vous
cherchez. Cet ebook est une ligne de
conduite en nutrition et vous n‘aurez
plus besoin de chercher pour apprendre
comment perdre de la graisse.

la fin de votre séche il vous

faudra concillier vie sociale

et diet, j'aborderai donc

la question des repas de

triche (cheat meal) que vous
pourrez inclure une a deux fois par
semaine ol vous pourrez manger ce
que vous voulez.
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Remerciements

our ceux qui ne connaissent

pas mon parcours, je

suis Régis, coach sportif

indépendant et c'est la

méthode que je conseille
et que j'enseigne a mes éléves.
Contrairement a d'autres méthodes
plus rudes comme la diet cétogene ou
des régimes hyperprotéinés, ici aucune
carence et pas de prise de poids suite
a cette diet. J'espére que vous allez en
apprendre beaucoup au travers de cet
ebook concis mais allant droit au but et
sans blabla.

e tenais également a vous

remercier pour votre achat et la

confiance que vous avez en mes

connaissances. N'oubliez pas

qu’' apres l'achat de votre ebook
Vous pouvez me contacter sur I'email
personnalisé (cf derniére page de
I'ebook) si vous avez des questions. Je
m'engage a répondre rapidement ! Je
suis la pour vous guider et vous aider,
ensemble ony arrivera ! Motivation et
détermination doivent dés aujourd’hui
étre votre ligne directive.

Régis
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1 - La Balance
—nergetigue

(655,1 + (9,6 x 55) + (1,9 x 160)) - (4,7 x 25) =

1369.6

Rad X! ( ) % AC
“ Inv sin In 7 8 9 =
™ cos log 4 5 6 X
B tan R 1 2 3 -
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- Les macro-
nutriment
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Afin de mesurer au mieux les
résultats obtenus suite aux
effort fournis, plusieurs actions
doivent étre mises en place.

Prenez vos mensurations :
C'est la premiére des choses a
faire. En effet votre silhouette
peut changer sans pour autant
perdre énormément de Kg sur
la balance. Il faut donc avant

de commencer votre perte de
poids / seche mesurer : Cuisses,
fessier, taille, hanche, poitrine,
bras

Pesez-vous chaque semaine :
Une pesée par semaine suffit !
Pesez-vous en sous vétements,
toujours avec la méme balance,
le matin a jeun, aprés avoir fait

un petit tour par la case toilettes
|

Prenez-vous en photo: Cela
vous permettra d'avoir un regard
objectif sur votre évolution en
ayant un point de comparaison

Utilisez I'application
MyFitnessPal : Ce compteur

de calories vous permettra de
garder un ceil facilement sur le
nombre de kcal que vous ingérez.

Comment savoir si vous étes sur
la bonne voie 7

\/otre routine quotidienne
remplie de frustrations, de
bonheur et de connaissances
intéressantes qui vont vous
éduquer, vous aider a vous
ameéliorer et a vous transformer
commence ici ! Chaque semaine
votre poids, graisse corporelle

et masse maigre changeront ou
resteront les mémes. C'est la ou
il faut étre patient et commencer
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< Aujourd'hui
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EXERC

Petit déjeuner

Demi-Baguettes
Boulangerie Au Pain Doré, 50 g approx. 1/3...

Café Filtre, Noir

Maison, 175 ml
Yogourt Probiotic Activia Fraise
100
100 g
Oeuf Entier
1 oeuf (60g) 88

+ Ajouter un aliment

Déjeuner

a vraiment vous focaliser sur
votre progression. Le fait que
vous ayez commence a changer
est un bon signe. Comme je l'ai
évoqué plus haut, tant que vous
adaptez vos apports en fonction
de vos dépenses, votre corps
réagira correctement.

Apprenez d'avantage et
découvrez ce qui marche pour
votre corps. Soyez sérieux,
organisés et disciplinés et vous
obtiendrez des résultats.

La masse maigre a augmenteé et
la graisse restée identique
Parfait, ne changez rien, vous
étes sur la bonne voie. Continuez
a diminuer vos calories tout
doucement si vous voulez séchez
encore plus, gardez la méme

intensité d'entrainement.

La masse maigre a augmenté et
la graisse a diminué

Il est trés rare que cela arrive
malheureusement. Par contre
si c'est votre cas, c'est super
continuez-vous étes sur le bon
chemin.

=== Autre
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bl 2 masse maigre a diminué et
votre graisse également

Sivotre graisse diminue, c'est
plutdt bien mais la masse maigre
aussi et a terme, cela pourrait
poser probleme. Assurez-vous
de manger plus de protéines et
essayez méme d'augmenter vos
glucides un petit peu (100 kcal
par jour pour commencer) et
adaptez selon les résultats.

La masse maigre est restée
la méme mais votre graisse a

Cela signifie que vous étes en
surplus calorique (vous mangez
trop encore...) et que vous
n'étes pas en train de brller les
calories nécessaires pour perdre
du gras. Retournez a I'étape 1
de I'ebook et recommencez vos
calculs, n'oubliez pas de peser
vos aliments les premiéres
semaines.
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harmonieuse et toniq »,’/ 7,
N'hésitez pas a varier Ies’ﬁxerc ces
un maximum. \ous pouyez
réaliser ce programme dijrant 8
semaines tout au long dg'votre
séche. Les temps de rep
entre les séries|* é but

étant de f;‘; IWmP‘ .dg repos
.
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g ent vous trouverez
P 2proga es HIITs
e P2 e'lls peuvent

Jo;i : Cuisses / fessier Jour 2 : Cardio (choisir) .

étre réalisé Ia pIaceﬁ‘une Mi 15rép avec charge sur 45 min a votre allure

séance Ue“wlatlon afi les épaules Itéres dans les (10/12 km/h)
bruler encore plus de calori s,Un nENE kettlebell)

programme HIIT est une méthode \Vélo ellyptique Jlals{=RVElle}

d'entrai entintense avec/ 1 X 1%15 rép au poids
des phases de recupération trées ~ de corps 1h de natation

courtes. C
hx 15 rép

b J
Soule\/e de terre Jambes tendues :
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- “Les gagnants trouvent des moyens, les
perdants.des excuses...”
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Jour 3 : haut du corps pa—u Jour &4 : HIIT (choisir) Jour 5: Abdo / Gainage

e -
Developpé couché eI r'e‘p‘-‘mlﬁ min de RPM en salle mh x 15-20 rép
Butterfly {GER{ED] Course a pied JECEIeIalalWIORS-IMRclcvé de jambes T EIELED]

de travail 10 sec récupération

Superset bras fjla<IsERele[s[[[=N=s Oblique chevilles % EZO

triceps poulie 4 x 12 rep abata NEEEGIEN ERELEIE!
en plein air ou en salle de 4x2min face / co

Seret épaul i Développé musculation ' ®
mhtalM Superman PRGEUIN , m
oes” g . v §&\mu50avez'un"pomt et o
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FAT BURNER - HIIT

SEANCE 1-1H

4 SUPERSETS
COURSE A PIED (intensité > 60%) - 1 MINUTE
SQUAT SAUTE - 30 SAUTS
-- RECUPERATION 130 --

4 SUPERSETS
COURSE A PIED (intensité > 60%) - 1 MINUTE
KETTLEBELL SWING (8 & 20 kg) - 20 REPS
-- RECUPERATION 130 --

4 SUPERSETS
COURSE A PIED (intensité > 80%) - 1 MINUTE
TRICEPS DIPS ou POMPES MAINS SERREES - 30 REPS
-- RECUPERATION 130 --

4 SUPERSETS
COURSE A PIED (intensité > 80%) - 1 MINUTE
V-UP ou MONTE DE JAMBES (abdo) - 30 REPS

RECUPERATION - STRETCH
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FAT BURNER - HIIT

SEANCE 2 -1H

3 SUPERSETS
VELO ou COURSE A PIED (intensité > 60%) - 3 MINUTES
FENTES MARCHEES (poids de corps ou avec charge) - 3 MINUTES
-- RECUPERATION 1’30 --

3 SUPERSETS
VELO ou COURSE A PIED (intensité > 60%) - 2 MINUTES
SQUATS (poids de corps ou avec charge) - 2 MINUTES
-- RECUPERATION 1’30 --

3 SUPERSETS
VELO ou COURSE A PIED (intensité > 70%) - 2 MINUTES
RELEVE DE BASSIN (ou au TRX) - 2 MINUTES
-- RECUPERATION 1'30 --

3 SUPERSETS
VELO ou COURSE A PIED (intensité > 80%) - 1 MINUTE
PLANCHE (gainage) - 1 MINUTE

RECUPERATION - STRETCH
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9 - Cheat Mea|




10 - Les
compléments
alimentaires
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