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VOS RITUELS CARDIO

Vous voili préte i bouger ? Bravo!
Avant toute chose, préparez un tant soit peu
votre entrainement en vous équipant
et en vous échauffant!




NIVEAU 1

SOYEZ A L'HEURE !

Cette séance de cardio offre une mise en bouche. Elle alterne de la course sur place et des exercices statiques.
Vous allez sentir votre coeur battre.

SPRINT

SUR PLACE
Dehout, dos droit, coudes fléchis proches
du huste. Courez sur place en effectuant
des mouvements de bras alternatifs et en

soulevant hien les pieds du sol. Lors de
chaque expiration. engagez bien les abdos.

SPRINT SUR PLACE

Debout, dos droit, coudes fléchis
proches du buste. Courez sur place
en effectuant des mouvements de
bras alternatifs et en soulevant bien
les pieds du sol. Lors de chaque
expiration, engagez bien les abdos.

Dption : trottinez sur place.

Option : trottinez sur place.

CHAISE CONTRE UN MUR

Dos contre un mur, asseyez-vous
sur une chaise imaginaire, genoux
& hauteur des hanches. Engagez les
abdominaux et rétroversez |égére-
ment le bassin pour imprimer les
lomkaires dans le mur. Les genoux
sont alignés avec les chevilles, et
les pieds sont & plat sur le sol.
Placez les bras le long du corps ou
les mains sur les hanches.

PLANCHE

En appui sur les avant-hras. les coudes
sous les épaules. Engagdez les abdomi-
naux et décollez les genoux du sol pour
prendre appui sur la pointe des pieds.
Dos droit, la téte, les épaules et le hassin
sont alignés. Sur chaque inspiration,
allongez la colonne. Sur chaque expiration,
engadez hien le centre du corps. Maintenez
la posture et respirez avee luidité.

Dption : moins les jambes sont fléchies,
plus l'intensité est réduite.

Option : en appui sur les genoux.

QCOQOOORQCOOVVCOCCOOVVCVOLOOTOVCOV0O00

Répétez le circuit 3 0U4 FOIS en récugéranl 1MINUTE 30 entre chague tour.
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FESSIERS D’ACIER

Plus hauts, plus ronds, plus bombés, les fessiers sont les muscles que nous avons le plus souvent envie de galber.
On se focalise souvent sur leur apparence esthétique, mais les renforcer est primordial, car ils interviennent dans la
majorité de nos mouvements : se lever, s‘asseoir, marcher, courir, sauter. lls stabilisent le bassin et les genoux lors
de nos mouvements.
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GRENOUILLE ﬁgi

En position de planche, sur les mains et la pointe des
pieds. La téte, les épaules et le bassin sont alignés. Inspirez,
allongez la colonne. Gainez le haut du dos en vous repous-

sant du sol et engagez les ahdos. Expirez. sautez pour En position de planche, en appui sur les mains et |a
ramener les pieds le plus proche possible des mains. pointe des pieds. La téte, les épaules et le bassin
Inspirez, sautez pour retendre les jambes vers Farriere. sont alignés. Inspirez, allongez la colonne. Gainez le
Restez gainée. haut du dos en vous repoussant du sol et engagez

le centre du corps. Expirez, tendez la jambe droite
sous le bras gauche. Inspirez, revenez au centre.
COOOOOOOOCOCOOOCOOOOOCCOOOCOOOCOOCOOOOOOOCOOOOOOO Expirez recommencez de I’autre Cé\)té

' :

Option - : ramenez une jambe aprés l'autre sans sauter.

Dption -: gardez le genou fléchi et amenez-le en direction du bras
opposé.

RELEVE
DE BASSIN
Allongée sur le dos, bras le long du corps, genoux

flechis dans I‘alignement des hanches et pieds a PLANCHE CRABE

plat sur le sol. Inspirez et, sur |'expiration, décollez

le bassin du sol en montant. Cherchez a monter le Assise par terre, genoux fléchis et pieds & plat sur le sol.
pubis vers le plafond pour ne pas cambrer le dos. placez les mains derricre vos fessiers. Inspirez, pressez
Les épaules, les hanches et les genoux sont alignés. les mains dans le sol. Expirez, engagez les abdominaux
Optian + : mettre un poids sur les hanches. et soulevez les hanches du sol pour aligner les épaules, le

bassin et les genoux. Ouvrez la poitrine et maintenez la
posture avec une respiration fluide.

COOOOCOOOOOOOOOOOCOCOCOOOTCOOOOOOOOOOOOOOTOCOOOOTH

Répétez le circuit 4 FOIS en récupé?am 1MINUTE 30 entre chague tour.



LE PLEIN D’ENERGIE

Lorsque le barométre de la motivation fréle le zéro, il devient crucial de se demander pour quelles raisons on s’en-
traine. Se sentir plus forte, mieux dans son corps, moins stressée peuvent étre des raisons pour nous convaincre
de ne rien lacher ! Faites le plein d'énergie et de satisfaction avec cette séance full body.

SQUAT DE
CAPITULATION

Genou au sol, dos droit, coudes fléchis contre les
cotes. Inspirez. placez la jambe droite fléchie vers
lavant, pied a plat sur le sol. Lxpirez, engagez
les ahdos et pressez dans le pied droit pour
amener la jambe gauche vers lavant. en position
de squat. Déposez un genou puis lautre au sol
pour revenir en position initiale.

SQUAT BULGARE

Debout, dos & une chaise. Placez la
pointe de pied droit sur |'assise et
['autre pied a plat sur le sol. Inspirez,
dos droit, fléchissez le genou avant
en gardant la cheville & |'aplomb du
pied et le genou arriere en direction
du sol. Expirez, engagez les abdo-
minaux, pressez dans le pied avant
et tendez la jambe pour remonter.
Recommencez avant d'effectuer
I'exercice de |'autre jambe.

Option + : placez les mains derriére la téte.

Dption + : munissez-vous d’haltéres, une dans
chague main ou placez un élastigue sous le pied
et sur [es épaules.

29

PLANCHE TIRAGE

PLANCHE SUPERWOMAN

En position de planche, en appui sur les mains et |a

En position de planche, bras tendus. La téte, les épaules pointe des pieds. La téte, les épaules et le bassin
et le bassin sont alignés. Gainez le haut du dos en vous sont alignés. Inspirez, allongez la colonne. Gainez le
repoussant du sol et engagez les abdos. Sur Fexpiration, haut du dos en vous repoussant du sol et engagez
décollez la main droite du sol et tirez le coude vers lar- le centre du corps. Expirez, décollez le bras droit et
riere, en cherchant la contraction des muscles du dos. la jambe gauche simultanément. Inspirez, reposez
Les épaules el les hanches restent face au sol. Inspirez, avec contréle et recommencez de 'autre coté.

reposez la main au sol et changez de coté. Dption - : levez un hras aprés I'autre, puls une jamhe aprés 'autre

Dption - : en appui sur les genoux. avec controle.

COOTOOOTGOOOOOOOOOOOTCOCOOOOOOOOCOOOTOOOCOLOCOOTTOLH e
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MINUTE 1, EXERCICE 1. MINUTE 2, EXERCICE 2, ETC. Si vous avez fini avant le temps imparti, le temps restant est celui de vatre récupération.
Effectuez5 TOURS ainsi sans récupération.



AVEC LES CONSEILS
DE BENEDICTE LE PANSE,
DDCTEUR EN PHYSIOLDGIE

NUTRITION

Je me construis un corps solide

Pour affiner sa silhouette, se tonifier, perdre de la masse
grasse, la prise de masse musculaire est importante.
Elle permet de stimuler le métabolisme de base et
d'augmenter la dépense énergétique quotidienne. En
plus de l'activité physique, une alimentation adaptée au
renforcement musculaire permettra une prise de muscles
harmenieuse et optimale. Optez pour une alimentation
fractionnée et riche en protéines naturelles pour favo-
riser la synthése de votre masse musculaire. Ajoutez
une source sucrée afin d’obtenir les meilleurs résultats.

POUR UN CORPS SOLIDE, MISEZ
SUR LES PROTEINES

Autre pilier de votre alimentation, les protéines sont
indispensables pour stimuler la construction des fibres

musculaires. Or, toutes ne se valent pas. La qualité nutri-
tionnelle des protéines dépend de leur valeur biologique,
déterminée par leur teneur en acides aminés essentiels.
Plus une protéine contient d'acides aminés essentiels,
plus elle est considérée comme de haute valeur biolo-
gique. La protéine de |'ceuf étant la protéine de référence,
car elle contient tous les acides aminés essentiels.

LES PROTEINES DANS L'ASSIETTE

Veillez & intégrer suffisamment de protéines naturelles
et maigres. Lapport en protéines doit tre combiné a un
apport en fibres, en glucides et en végétaux. Tous ces
aliments doivent étre répartis sur la journée et autour
des entrainements pour apporter au tissu musculaire ce
dont il a besoin en période de renforcement musculaire.
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MA SEANCE CALME
ET CONCENTRATION

Lorsque vous avez I'impression que tout va trop vite, que tout vous échappe, que vous avez besoin de vous concentrer
sur une téche, canalisez votre énergie en effectuant cette séance composée de postures debout favorisant le travail
d’équilibre et de concentration.

LE GUERRIER Il

En fente haute, inspirez, tendez les
Debout, éeartez les pieds, le droit vers lavant et le gauche bras devant vous. Expirez, poussez
a 90", Inspirez, tendez les bras paralléles au sol. Expirez, dans la jambe droite pour trans-
fléchissez le denou droit jusqua ce quil soit aligné avec férer le poids du corps vers |'avant
la cheville. La cuisse droite parallele au sol. genou vers et soulevez la jambe arriere. Les
lextérieur. La jambe gauche est tendue et active. Regardez abdominaux engagés, le bassin
au-dela des doidts. Maintenez la posture avant de recom- neutre et les hanches alignées. Les
mencer de lautre coté. bras, le buste et la jambe arriére
s'alignent également. Maintenez
la posture avant de recommencer
de l'autre cété.

LE GUERRIER Il

OOOCOOOCOOOCOOOCOOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOLTOOOVOOLLOO0

Option - : placez les bras vers 'arriére et gardez
la jambe d'appui fléchie.

LA DEESSE

Debout, pieds écartés. Inspirez, allongez la nuque et la colonne.

LE TRIANGLE

Faites un grand pas sur le coté, \ Expirez, engagez les ahdominaux et fléchissez les denoux vers
pied droit tourné vers |'avant et l'extérieur, cuisses paralléles au sol. Inspirez, pressez les cuisses
pied gauche a 20°. Bras paralléles vers larriere tout en ramenant Tos du pubis vers lavant, en enga-
au sol, inspirez, basculez le bassin deant le bas-ventre. Tnspirez. iléchissez les bras 4 90, coudes

du cdté gauche et étirez le bras droit
vers |'avant. Expirez, inclinez le buste
paralléle au sol, bras droit vers le
ciel et bras gauche sur le tibia ou la
cheville. Le regard est tourné vers
le ciel et la taille étirée. Maintenez
la posture avant de recommencer
de l'autre coté.

alignés aux épaules.

o

Effectuez les exercices les UNS APRES LES AUTRES du c6té droit, puis du coté gauche
(la déesse est REPETEE DEUX FOIS). Vous pouvez 'associer aux SEANCES 1, 6, 7 ET10.



Pour vous accompagner au mieux dans vos rituels,
je vous ai concocté un programme hebdomadaire
de (rois niveaux différents sur quatre semaines.
Les jours d'entrainements sont donnés a titre
indicatif et les séances sont progressives.
Vous manquez une séance ? Rattrapez la avant
de passer a la suivante. A vous de jouer!




NIVEAU 1 » SPORTIVE CURIEUSE
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