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Pois 2] d eaww chague jour Pese

pour ton énergie, ta peau tous tes aliments et atteint
lumineuse et I'élimination ton quotta calorique
naturelle des toxines. journalier.

Vise 1 0000 & 12 000 pas pak jous

Pour relancer ton métabolisme et devenir pleinement actif.
Avec cette habitude, tu vas booster ta perte de gras durablement.

Salle do post

Fixe-toi des rdvs avec la salle de sport pour assurer tes 3 a 4 séances
hebdomadaires.
Ton engagement quotidien est la clé pour changer ton corps
durablement.




COMMENT CAMARCHE ?

DISCIPLINE

Dans ce carnet tu retrouveras les conseils de base pour tes premiers pas en salle de
musculation.

Ton programme se trouve a partir de la page 7.

Chaque exercice y est illustré avec une photo et son nom, pour t'aider a le
reconnaitre facilement. Juste a coté, tu trouveras un QR code a scanner avec ton
téléphone : il t‘emmenera directement vers une vidéo de démonstration avec les
consignes d’exécution.

Tu auras également indiqué le nombre de séries, de répétitions et le temps de repos.
Exemple : 4 séries de 12 répétitions avec 1'30 de repos — tu réalises 12 répétitions, tu
prends 1°30 de pause, puis tu recommences le processus 3 fois de plus (4 séries).

Pour les superset : c’est un enchainement de deux ou plusieurs exercices. Tu vas
faire le premier exercice de I'encadré, suivi du 2e et apres cet enchainement tu
pourras prendre le repos et répéter le processus suivant le nombre de séries
indiquées.
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SEANCE O1

OBJECTIF DE LA SEANCE :

Renforcement et force haut du corps. Concentre toi sur les tempos et applique-toi sur
I'exécution avant de charger. Charges seulement lorsque tu exécutes bien ton exercice.
Rq : tempo 2/2 = 2s 1ere phase du mouvement / 2s deuxieme phase.

Les tempos représente la durée en seconde de chaque phase de mouvements.
Exemple : chest press 2/2 = 2s sur la poussée et 2s sur la flexion.

el opllenend

DEVEROUILLAGE LI s o
Il est primordial de mobiliser ton haut du corps avant de & I-"
commencer |'entrainement pour optimiser tes exercices et =

limiter le risque de blessure.

RAMEUR / 10’

3" allure progressive.
7' (30" vitesse max / 30" recup active lent)

Bras - jambes - jambes - bras
Pense a bien serrer tes omoplates et a ouvrir ta poitrine sur chaque
tirage.

VOLUME TEMPO CHARGES
3 SERIES

10 A 12 REPS 2/2

1'30" REPOS
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VOLUME

3 SERIES
8 A 10 REPS
2' REPOS

3 SERIES
10 A 12 REPS
1'30" REPOS

3 SERIES
10 A 12 REPS
1'30" REPOS

3 SERIES
15 REPS
1' REPOS

5' /inclinaison 5
20’ / inclinaison 9
3’ /inclinaison 10

TEMPO

2/2

1/1

2/2

2/2

2’ / inclinaison 0 (retour au calme)

Ajuste ta vitesse de fagon a garder un BPM

entre 110 et 130

CHARGES
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SEANCE 02
il

OBJECTIF DE LA SEANCE :

Renforcement et force haut du corps. Je veux que tu pinces tes omoplates et que tu
ressentes ton dos sur chaque exercice qui le sollicite.
Attention, garde bien une posture fixe en serrant tes abdos pour ne pas utiliser d’élan.

el opllene

DEVEROUILLAGE

Il est primordial de mobiliser ton haut du corps avant de
commencer |'entrainement pour optimiser tes exercices et
limiter le risque de blessure.

RAMEUR / 10’

3" allure progressive.
7' (30“ vitesse max / 30" recup active lent)

Bras - jambes - jambes - bras
Pense a bien serrer tes omoplates et a ouvrir ta poitrine sur chaque
tirage.

VOLUME TEMPO CHARGES
[=] T DELESTE-TOI
: 6 A 8 REPS 1/2 e Ll
B e SELON TON
AISANCE.
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3 SERIES
8 A 10 REPS 1/2
1'30" REPOS

4 SERIES
8 A 10 REPS 1/1
1'30" REPOS

3 SERIES
12 A 15 REPS 1/1
1'30" REPOS

11

3/3

5’/ inclinaison 5

20’ / inclinaison 9

3’/ inclinaison 10

2’ / inclinaison 0 (retour au calme)

Ajuste ta vitesse de fagon a garder un BPM
entre 110 et 130
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SEANCE 8%%

MARCHE INCLINE 30'
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EXERCICE VOLUME

4 SERIES
10 A 12 REPS
1’30 REPOS

3 SERIES
12 A 15 REPS
1'30" REPOS

3 SERIES
12 A 15 REPS
1'15" REPOS

20 REPS

4 SERIES
15 REPS
1' REPOS

4 SERIES

ol 1 b - . ,
J ol Mo 1 DEXECUTION
v ]

1" REPOS

7 F it

4 AVEC DISQUE

e

= s

TEMPO

2/2

1/1/1

12

1/2

111

11

11

CHARGES
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LANUTRITIONEST LE COEUR
DE LA TRANSFORMATION

Mes programmes alimentaires ne sont pas des
régimes, mais un véritable lifestyle a adopter pour
maintenir une santé optimale sur le long terme. Il
s'agit d'un équilibre alimentaire fondé sur Ia
diversité, ou chaque aliment a sa place pour fournir
tous les nutriments nécessaires au bon
fonctionnement de l'organisme. En consommant une
large variété d'aliments, vous assurez un apport
complet en vitamines et minéraux, ce qui vous
permet de répondre aux besoins spécifiques de votre
corps sans risques de carences.

L'objectif n'est pas la restriction, mais I'adoption d'un
mode de vie sain et durable. En adoptant cette diete,
il devient plus facile de faire des écarts
occasionnels, car les bases solides d'une
alimentation équilibrée permettent a ton organisme
de gérer ces petites variations sans impact négatif.
Les écarts alimentaires n'auront ainsi pas de
conséquences majeures sur ta santé ni sur tes
objectifs, te permettant de profiter de tes plaisirs
sans culpabilité. En équilibrant tes repas de maniere
intelligente et variée, tu prends soin de ta santé de
facon globale. Cela favorise une meilleure vitalite,
une meilleure gestion du poids avec une apparence
physique correspondant a tes objectifs, une
sensation générale de bien-étre avec la promesse
d'une santé durable et d’'une énergie renouvelée.
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LES PROTEINES

Les protéines jouent un role central en
musculation, ce sont des éléments essentiels
pour la construction, la réparation et la
croissance des muscles.

1. Récupération musculaire et réparation des
fibres.

Lors de chaque séance d'entrainement en
musculation, les muscles subissent des
microdéchirures dues a l'intensité de I'effort.
Ces microlésions sont ensuite réparées
pendant la phase de récupération, et c'est la
que les protéines interviennent. Les acides
aminés, qui sont les unités de base des
protéines, servent a réparer et a reconstruire
les fibres musculaires endommagées. Ce
processus est crucial pour permettre aux
muscles de se renforcer et d'optimiser la
croissance musculaire, il est donc trés
important de veiller a consommer un taux de
protéines assez élevé quotidiennement.

2. Préservation de la masse musculaire.
Les protéines sont également
importantes pour prévenir la
dégradation musculaire. En période de
déficit calorique (par exemple, lors d'une
phase de seche ou de perte de poids), le
corps peut commencer a dégrader les
muscles pour répondre a ses besoins
énergétiques. Un bon apport en
protéines aide a limiter ce phénomeéne
catabolique, permettant ainsi de
préserver la masse musculaire tout en

bralant les graisses.

Il est recommandé de consommer entre 1.6 et 2.2 grammes de protéines par
poids de corps / par jours, y compris les jours ou I'on ne s’entraine pas.

Les principales sources de protéines se trouvent dans :




Les glucides représentent la principale source d'énergie du corps, celle utilisée
en majeur partie lors des entrainements. Grace a eux, le corps puise dans ses
ressources plutét que de puiser dans les protéines ce qui engendrerait une perte
musculaire. (le catabolisme)

Les glucides sont les seuls macronutriments qu’il faudra ajuster selon une seche
ou une prise de masse.

Cependant, il va falloir savoir quel type de glucide favorisé, car certains
peuvent entrainer une prise de poids désastreuse.

Pour faire simple le corps réagit différemment suivant les glucides que nous
mangeons et selon la vitesse a laquelle ils arrivent dans le sang.

C'est le pancréas qui permet de mesurer le taux de glucose dans le sang,
autrement dit la glycémie. Un taux normal est compris entre 0.8 et 1.1g/I de
sang, des que notre glycémie va dépasser ce seuil, le pancréas va produire une
hormone que I'on appelle “insuline”.

L'insuline va avoir pour réle de diminuer rapidement la glycémie et pour cela, elle
va amener le glucose dans les muscles, dans le foie, mais aussi dans les tissus
adipeux. (la graisse)

Les glucides a IG élevé vont donc faire monter
trés brusquement la glycémie, ce qui va
entrainer le stockage de graisse et une prise de
poids notamment dans la ceinture abdominale !
De plus, cela va aussi provoquer cette
sensation de faim et de coup de barre apreés le
repas.
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Il va étre tres important de favoriser des aliments a IG bas (pates al dente
complétes / patate douce / riz complet / lentilles / fruits...) pour de nombreux
aspects bénéfiques :

o La répartition de la graisse corporelle
L’amélioration des performances physiques et de la récupération
Une meilleure apparence : muscles plus pleins grace a une meilleure
synthése du glycogéne
Meilleur contrdle de I'appétit
Meilleure santé

Contrairement aux idées regues, sur la prise de poids incriminant le gras (les
lipides). Les gens ont tendance a se focaliser sur les aliments inscrits 0 % de
matiére grasse, et ne font donc pas attention aux glucides (dont le sucre) qui
ont été rajoutés pour combler ce manque.

Comme on la vue, les glucides peuvent étre facilement stockés dans le gras
et dans la ceinture abdominale ce qui est a l'origine des bourrelets sur les
hanches par exemple.




LES LIPIDES

Les lipides, souvent appelés graisses, jouent un role essentiel
dans la musculation et la santé en général. Ils sont souvent
mal compris ou mal pergus, mais ils sont indispensables pour
protéger les organes, ils jouent un role important dans la prise
de force chez un pratiquant de musculation.

En particulier les acides gras essentiels, ils permettent la
production d'hormones comme la testostérone qui aide fortement
a la croissance musculaire. Les bons lipides contribuent
également a la récupération, la prise de force, tout ¢a dans le but
de favoriser la prise de muscles et la réduction de la masse
grasse.

Tous les lipides ne sont pas égaux, et leur qualité joue un réle clé
dans la santé et vos objectifs.

Les acides gras saturés : on les trouve principalement dans les
produits d'origine animale (viande rouge, beurre, fromages).
Consommées avec modération, elles ne sont pas nécessairement
mauvaises, mais elles ne doivent pas constituer la majorité de
votre apport en lipide.

Graisses trans (mauvais lipides) : ce sont des graisses
transformées qui se trouvent dans certains aliments industriels et
sont largement considérées comme nuisibles pour la santé. Elles
peuvent nuire a la fonction cardiaque et a la gestion de la graisse
corporelle.

Les acides gras insaturés : ces graisses sont généralement
considérées comme plus saines et sont présentes dans des
aliments comme les huiles végétales (huile d'olive, de lin), les
noix, les graines, et les poissons gras (saumon, maquereau). Elles
aident a réduire l'inflammation.
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Les oméga-3 : On les trouve dans les poissons gras, les graines de lin et les
NOiXx.

lls sont particulierement bénéfiques pour leur effet anti-inflammatoire et leur
soutien a la récupération musculaire. De plus, ils augmentent la lipolyse, c'est-a-
dire qu'ils vont augmenter la consommation des graisses comme carburant lors
d'un effort.

Les oméga-6 : Ils se trouvent dans les huiles végétales comme ['huile de
tournesol, I'huile de sésame ou huile de noix, les noix, le beurre de cacahuete.
Bien qu'ils soient nécessaires a l'organisme, un excés par rapport aux oméga-3
peut favoriser I'inflammation.

Les oméga-9 : On les retrouve notamment dans |'huile d’olive, dans les fruits a
coques (amandes, noix, noisettes) et dans I'avocat.

lls permettent de réduire le cholestérol et favorisent la santé cardiovasculaire.

Le corps sait les fabriquer.

Les omega-3 et 6 sont essentiels pour le corps, c’est a dire que le corps est
incapable de les fabriquer, il faut donc aller en trouver a travers la nourriture.

OMEGA' v A
OMEGAR ¥

Les acides gras saturés et les acides gras trans sont donc a éviter au maximum
car ils sont responsable de diverses maladies comme le cholestérol, certains
cancers ou problemes cardiovasculaire. Ces mauvais lipides sont généralement
ceux que I'on retrouve dans tous les aliments industriels et transformés.

21



PROGRAMME ALIMENTAIRE

NUTRITION

ET SI TES EFFORTS COMMENGCAIENT ENFIN A PAYER ? )

Tu peux t'entrainer sérieusement, manger “plutét bien” et pourtant ne pas
voir les résultats que tu esperes.

Ce n’est pas un manque de motivation, c'est souvent juste un manque de
précision. Calculer tes vrais besoins, c'est arréter de douter, arréter de
stagner, et enfin comprendre ce dont ton corps a réellement besoin pour
évoluer.

Les calories (I'énergie) = priorité

Hydratation : 2.5 a 3L d’eau par jour, répartis sur toute la journée

Les micronutriments
Ne pas négliger : vitamines, minéraux, fibres.
Fruits et Iégumes variés = indispensables pour I'énergie, I'immunité et la récupération.

Timing & répartition
Avant I'entrainement : glucides + protéines pour I'énergie.
Apres I'entrainement : protéines rapides + glucides pour la récupération.

L%WW@WW,W@WWW
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LISTE DE COURSES

Fruits et Légumes

e Ananas o petit pois
e Bananes » Haricots verts
o Tomates » Brocolis
o Kiwi » Patate douce
* avocats  Gingembre
e Fruitdela
passion * Fruits et légumes
« fruits rouges de ton choix

N 0

Viandes / poissons

» Poulet / dinde

» Steak haché 5%
» Viande rouge

e Thon en conserve
» Crevettes

e Saumon

» Colind'alaska

e Poisson

Produits laitiers

\ * viande de grison /

e Epices

sauce tomate
Epice guacamole
jus de citron
Stévia

sauce 0 calories

‘%

Eufs
carré frais 0% 3 u 33 7
Skyr 0%

Fromage blanc 0%
creme légere 4%
lait d'amande
cottage cheese

Produits Céréaliers

Pain (complet ou sans gluten) + pain
burger et wraps complet

Riz complet INTESRALE
Riz basmati \ S

Pates completes
Flocons d'avoine
Quinoa

Muesli faible en sucre
Krisprolls complet 0 sucre ajouté /

— D

Sirop d'agave e Noix

Huile d’olive o Amandes
Lentilles e Mais
Konjac  chocolat noir

Noix de cajou e 75% min
Lentilles corail
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458 KCAL
Protéines : 379 / Glucides : 52g / Lipides : 7¢g

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
skyr 300g 180 30g 129
Muesli 45¢ 203 5.7¢ 26.59 6.7¢
Fruits rouge 1009 60 1g 10g
Sirop d'agave 5¢ 15 3.4

tu peux remplacer le sirop d’'agave par de la stévia.
Choisis des muesli faibles en sucre. Type Jordan’s faible en sucres
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375 KCAL
Protéines : 25¢g / Glucides : 56g / Lipides : 5g

5 minutes

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
skyr 200g 120 20g 8g
Muesli 30g 135 3.8¢ 17.79 4.4q
Banane 120g 105 1.39 27¢ 0.3g
Sirop d'agave 5¢g 15 3.4q

tu peux remplacer le sirop d’'agave par de la stévia.

Choisis des muesli faibles en sucre. Type Jordan’s faible en sucres

25
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593KCAL

Protéines : 45¢g / Glucides : 41g / Lipides : 29¢

Tm%m(fef&q;mm:mmmm

ALIMENTS QUANTITE CALORIES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
oeuf poché 2 152 129 10g
avocat 1009 160 29 8.5¢ 14.5¢
pain complet 60g 150 5g 30g 2.4g
Whey isolat 35g 131 25.99 29 2.29

Prendre un shaker de whey a part permet d’avoir un apport en protéines suffisant.

26
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366 KCAL

Protéines : 26g / Glucides :36g / Lipides : 169

Tanfwfeﬁwaﬁm:wmmm

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
saumon fumé 50g 80 g 59
avocat 60g 96 1.2¢9 5.4¢ 9g
carré frais 2 40 8.8g 1g
pain complet 60g 150 59 30 2.49

Tu peux bien-sur remplacer le pain complet par du pain sans gluten (farine de riz par

exemple, les valeurs nutri sont relativement pareil.)
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326 KCAL
Protéines : 6g / Glucides :75g / Lipides : 2g

TW&MMW:MW

ALIMENTS QUANTITE CALOREES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
flocons
25¢ 91 2.8¢ 17.2¢ 1.8¢
d'avoine
Mangue 200g 130 1.49 30.69
Banane 120g 105 1.39 27¢ 0.3¢g

Tu peux ajouter un petit verre d'eau ou du lait végétal selon la texture que tu veux.

Mixe le tout et c'est prét !

28
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323 KCAL

Protéines : 13g / Glucides :49g / Lipides : 5g

Tm%;&cfe(p&qwmhmﬂmmm

ALIMENTS QUANTITE CALORIES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
flocons
25¢ 91 2.8¢ 17.2¢ 1.8¢
d'avoine
Fruits rouge 200g 120 29 209
lait %2 écrémé 250ml 112 8.5¢ 129 2.8¢

Mixe le tout et c'est prét !
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296 KCAL

Protéines : 339/ Glucides : 15¢g/ Lipides : 10g

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Konjac 200g 20
Steack haché 5% 125¢ 156 27.5¢9 5.8g
légumes 150g 30-50 2-4g 5-10g
Huile d'olive 1c 3 café 40 4.5¢
sauce tomate 100g 30 1.5¢ 59

Légumes a volonté, ceci est une approximation.

Possibilité de cuisiner ce plat comme des pates bolognaise.

Idéal si tu fait un cheatmeal dans la journée

30
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391 KCAL

Protéines : 329/ Glucides : 55¢/ Lipides : 9g

Taw&f&qmmmzwmmm

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Riz basmati 1509 176 49 39¢ 0.4g
Filet de poulet 100g 97 21.5¢ 19
légumes 150g 30-50 2-4g 5-10g
créme fraiche 4% 40g 28 2.8¢ 6g 2.7¢g
Huile d'olive 1c a café 40 4.59

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
N'oublie pas de rajouter des épices comme du paprika pour donner du godt.

Choisis du riz basmati pour avoir un index glycémique plus faible, ou un riz complet pour

encore plus de fibres.
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ﬁi/?ef/ww{?

422 KCAL
Protéines : 369/ Glucides : 49g/ Lipides : 11g

[rm%)&cfamwﬁm:ﬁnwm

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Riz basmati 150g 176 49 39¢ 0.4g
Steak haché 5% 1259 156 27.5¢ 5.89
Légumes 150g 30-50 2-4 5-10
Huile d'olive 1c a café 40 4.5g

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
Choisis du riz basmati pour avoir un index glycémique plus faible, ou un riz complet pour

encore plus de fibres.
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416 KCAL
Protéines : 389/ Glucides : 49g/ Lipides : 5g

mef&c&mamhmzﬁmum

ALIMENTS QUANTITE CALOREES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Riz basmati 150g 176 4q 39¢ 0.4g
Crevette 1509 150 30g 0.5g
légumes 150g 30-50 2-4 5-10
Huile d'olive 1c a café 40 4.5¢

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
Choisis du riz basmati pour avoir un index glycémique plus faible, ou un riz complet pour

encore plus de fibres.
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442 KCAL
Protéines : 169/ Glucides : 39g/ Lipides : 24g

Temf&c&f%q;mtm:ﬁmmm

ALIMENTS QUANTITE CALORIES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Pates completes 1009 144 5¢g 26.89 19
Avocat 60g 132 1.29 2.1g 13.2¢
Oeuf 1 76 6g 5¢g
Huile d'olive 1c a café 40 4.5¢
Légumes 1509 30-50 2-4g 5-10g

Ecrase ['avocat et mélange le aux pates pour plus de goit

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
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442 KCAL
Protéines : 429/ Glucides : 31g/ Lipides : 17g

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Quinoa 100g 120 4q 219 1.9¢
Steak haché 5% 125g 156 27.5¢9 5.8¢
Oeuf 1 76 6g 5¢
Huile d'olive 1c a café 40 4.5¢
Légumes 150g 30-50 2-4g

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
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4170 KCAL
Protéines : 28g/ Glucides : 31g/ Lipides : 20g

me&&mamhm:zcmmm

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Quinoa 100g 120 49 21g 1.99
Saumon 100g 200 20g 139
Légumes 1509 30-50 2-4g 5-10g

Huile d'olive 1c a café 40 4.5¢g

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
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446 KCAL
Protéines : 349/ Glucides : 569/ Lipides : 11g

Zfay%yya&mmmm:wmum

ALIMENTS QUANTITE CALORES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
patate douce 200g 200 2.4q 469 0.6g
Steack haché 5% 125¢ 156 27.5¢ 5.8.9
légumes 150g 30-50 2-4g 5-10g
Huile d'olive 1c 3 café 40 4.5¢

Légumes a volonté, ceci est une approximation.

N'oublie pas de rajouter des épices comme du paprika pour donner du godt.
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574 KCAL
Protéines : 20g/ Glucides : 58g/ Lipides : 28g

Tm%y&cfamambm:wmmm

ALIMENTS QUANTITE CALOREES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
patate douce 2009 200 2.4q 469 0.6g
Oeuf 2 152 129 10g
légumes 1509 30-50 2-4g 5-10g
Huile d'olive 1c 3 café 40 4.5¢
Avocat 60g 132 1.2¢9 2.1g 13.2¢

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
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407 KCAL
Protéines : 379/ Glucides : 48g/ Lipides : 6g

waw&c&mamm:aommm

ALIMENTS QUANTITE CALORIES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Pomme de terre 200g 160 49 34g
Filet de poulet 100g 97 21.5¢ 19
Huile d'olive 1c a café 40 4.59
Légumes 150g 30-50 2-4 5-10
skyr 100g 60 10g 4g

Légumes a volonté, ceci est une approximation.

Pour la sauce, tu peux rajouter une cuillere a café ou deux de moutarde par exemple. (15-

30Kcal) 39
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402 KCAL
Protéines : 319/ Glucides : 469/ Lipides : 10g

Tm%)&cfef&qmmhm:%mlrmm

ALIMENTS QUANTITE CALOREES PROTEINES GLUCIDES LIPIDES
Pomme de terre 200g 160 49 34¢
Steak haché 5% 1 150 26.4¢ 5.5g
Huile d'olive 1c a café 40 4.5¢
carottes 1509 52 19 129

Légumes a volonté, ceci est une approximation.
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05 L'HYDRATATION

L'hydratation est un élément fondamental pour
la performance en musculation et le bien-étre
général. Elle joue un role crucial dans plusieurs
aspects du développement musculaire et de la
récupération.

Il faut savoir que les muscles sont composés a
75% d'eau, un manque d’hydratation
engendrera une mauvaise conservation de la
masse musculaire, des blessures, une moins
bonne performance aux entrainements et de la
fatigue.

Lorsque tu t'entraines, ton corps perd de I'eau, des électrolytes et des minéraux a
travers la sueur, ce qui peut nuire a ta force, a ton endurance et a ta capacité a
récupérer si tu ne bois pas suffisamment.

En général, il est recommandé de boire environ 2,5
a 3 litres d’eau par jour, mais cela varie en fonction
de ton poids, ton activité physique, et les conditions
climatiques. En période d'entrainement intense, tu
pourrais avoir besoin de boire davantage.

Ecoute ton corps : Les signes de déshydratation
incluent la bouche seche, la fatigue, les crampes
musculaires mais surtout l'urine foncée, une urine
claire voir transparente et signe d'une bonne
hydratation.

Chaque jour, on élimine environ 2.5L d’eau (transpirations, urines), il est donc trés
important de boire réguliérement tout au long de la journée, il ne faut pas attendre
d’avoir soif.
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1h d’entrainements intense correspond approximativement a 1L d’eau perdu.

Une bonne hydratation aide a réduire la durée et
I'intensité des douleurs musculaires post
entrainement. De plus, elle optimise la fonction
des tissus et des articulations en prévenant les
douleurs et les crampes.

L'eau aide également a I'absorption des vitamines
et a leur transport dans le corps.

Les électrolytes

L'eau seule ne suffit pas toujours aprés une intense séance de musculation, car
tu perds non seulement de |'eau, mais aussi des électrolytes comme le sodium,
le potassium, le calcium et le magnésium.

Ces minéraux jouent un role essentiel dans la contraction musculaire,
I'hydratation cellulaire et la prévention des crampes. Aprés I'entrainement, il est
donc important de rétablir cet équilibre pour optimiser la récupération et
maintenir de bonnes performances.

Tu peux les retrouver dans des boissons électrolytiques naturelles (eau de coco,
jus de citron, sel de mer, miel) ou dans des compléments spécifiques. L'essentiel
est d'éviter les versions industrielles trop sucrées et de privilégier des sources
simples et naturelles.
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Native Whey
Isolate i
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Construire et réparer les

fibres musculaires

Accélére la récuparation

musculaire

Maintenir un apport
protéique quotidien.

La Native Whey Isolate sert a apporter une source rapide et pure de
protéines, ce qui aide a construire et réparer les muscles, accélérer la
récupération apres I'entrainement, et maintenir un apport protéique
suffisant tout au long de la journée, surtout si tes repas ne couvrent pas tes

besoins.

Quamd/m'@ﬁw:d/m?

Aprées |'entrainement : Moment idéal pour la récupération musculaire et

I'absorption des protéines.
En collation : si ton apport quotidien en protéines est insuffisant

Pogage - 20 a 40g par prise
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COMPLEMENT
ALIMENTAIRE

Augmentation de la force
pendant la séance

Creatine =

2 EEI Améliore la récupération
= b musculaire
i E
Certification du label .
reatine :

Creapure® [Creapured) - Prise de masse

T musculaire via la rétention
d'eau
ft quoi elle gert?

La créatine améliore les performances physiques lors d'exercices
successifs de courte durée et de haute intensité (c'est une source
d'énergie)

Augmentation de la force et de la puissance.

Ameélioration de la récupération.

Légere prise de masse musculaire (via rétention d’eau intracellulaire).

Quand, en prwd/w ]
Aprés l'entrainement : souvent recommandé car les muscles sont plus
réceptifs, si tu la prends avec un repas contenant glucides/protéines —
meilleure absorption.
Les jours sans entrainement : n'importe quand dans la journée, de
préférence avec un repas.

Wogage * 59 par jour 1993
Nmj_
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COMPLEMENTS
CONSEILLES

Omega 3

Régulent la tension et
protégent les arteres

Améliore le bon
fonctionnement du
cerveau et de la mémoire

Aident a diminuer les
douleurs articulaires

Queg quer leg omega=3 7

Les oméga-3 sont des acides gras essentiels, c'est-a-dire des bonnes
graisses que ton corps ne peut pas fabriquer.

Tu dois donc les apporter par I'alimentation (poissons gras, noix, graines
de lin, etc.) ou via des compléments.

#t c&twv ca/gm
Prendre des oméga-3 aide a protéger le coeur, réduire l'inflammation,

soutenir les articulations et favoriser le bon fonctionnement du cerveau et
de la vision.

QWld/w/'@rwdre/?

Pendant un repas contenant un peu de matiéres grasses

[ogage : 3 gélules par jour.

i 3 l.EI-.:: -EI
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COMPLEMENTS
CONSEILLES

Collagene

Protege les articulations et
les tendons

Améliore la qualité de la
peau, des cheveux et des
ongles.

Collagen Peptides

Peptan® °
Qw’e/g que le/ wUW ]
Le collagéne est une protéine naturellement présente dans ton corps.
C'est un peu le “ciment” qui maintient la peau, les muscles, les tendons, les
ligaments et les articulations.
Il aide a améliorer la fermeté et I'élasticité de la peau, a renforcer les
cheveux et les ongles, et a soutenir la santé des tissus comme les tendons

et les ligaments

QWWW?

A jeun le matin pour une meilleure assimilation

@ogaxge/ -3 geélules par jour.
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COMPLEMENTS
CONSELEES "

Glutamine

Améliore la digestion et
I'équilibre du transit
Ne intestinal

BGiutamine Aldg a avoir le ventre plat,
anti ballonnement

W e | e
—
B8 pirtions | s

Queg que lav glulamine 7
La glutamine est un acide-aminé que ton corps utilise pour la réparation et
le bon fonctionnement du systéme immunitaire et digestif.

#t qgam/ dX,@W
La glutamine aide énormément a la digestion et au maintien du microbiote
intestinal. Elle évite les ballonnement et aide a avoir le ventre plat.

QWld/w/Ww(m?

A jeun le matin ou avant de dormir pour la digestion.

@ogage/ : 5g par jour.
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Tout d'abord, la musculation et la
nutrition vont vous permettre d'obtenir
bien plus que des résultats physiques et
une bonne santé, elles vont jouer un réle
tres précieux qui concerne la confiance
en soi. Beaucoup de personnes manquent
de confiance en eux, et de ce fait n'ose
pas franchir certains caps, et restent
bloqués dans leur zone de confort, dans
un état de stagnation permanent.

— La musculation va instaurer une certaine
discipline, il en va de méme pour la
nutrition. Gouter a |'effort, se surpasser,
se faire mal, étre organisé, étre
déterminé, controler, attendre des
résultats, devenir inspirant. Et grace a
ca, ces valeurs vont pouvoir étre
retranscrites dans la vie de tous les
jours.

On va pouvoir reprendre le contréle de
notre vie et de notre corps.

Ses nouvelles habitudes vont pouvoir
nous permettre de sortir de notre zone
de confort.
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Une fois donc avoir mis en pratique ces
nouvelles habitudes, cette nouvelle
routine sportive et nutritive va avoir un
gros impact sur notre santé physique et
mentale. Avec un renforcement
musculaire, nos fonctions
cardiovasculaires renforcées, beaucoup
moins de stress, d'anxiété, moins de
dépression. Mais également un gain
d'énergie, un sentiment de vitalité, un
systeme immunitaire renforcé, une

meilleure posture qui entrainera moins
de problemes de dos par exemple.

En plus d'avoir une santé a toute
épreuve, le physique que tu es en train
de te construire, celui que tu désires
acquérir, va te donner un gain de
confiance, tu te sentiras a l'aise dans
ton corps, fier des résultats fournis par
ton travail et ta discipline. Il faut savoir
qu'avec un programme de musculation
précis, ainsi qu'une diete précise, que tu
es rigoureux, que tes entrainements
sont intenses, tu auras certainement le
physique de tes réves.
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La santé : OK, le physique : OK, qu'es qui
te manques pour étre encore plus
épanoui ? Une situation professionnelle
stable. Mais surtout dans un domaine
qui te passionneras.

L'avantage d’étre bien dans ton corps, et
d'étre en pleine santé te poussera a te
lancer dans la bonne direction, t'investir
dans ton travail et pourra te permettre
d’entreprendre certaines choses ! Grace
a la confiance en toi, a la discipline que
tu t'es forgé, rien ne pourra t'empécher
de te créer la vie que tu désires.

Ce lifestyle aura sur toi un gros impact
social. Tu seras plus rayonnant
d'énergie, une source de motivation pour
ta famille et tes amis, une réference, un
soutien par moment.

Tes relations seront beaucoup plus
saines et positives.

Ce mode de vie contribuera a plus
d'épanouissement pour toi et ceux qui
t'entourent grace a un meilleur contréle
des émotions.

La qualité du temps passé en famille ou
entre amis renforcera également les
relations.
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ETMAINTENANT,

Tu as franchi une premiere étape importante et construit tes
premiers résultats physiques.

Pour continuer a évoluer, ton programme doit, lui aussi, évoluer.

DECOUVRE MON PROGRAMM%M

C'est l'accompagnement pour t'aider a ancrer les bonnes
habitudes, optimiser tes résultats et les garder a vie, et surtout, te
transformer physiquement.

Focus sur les trois piliers clés : I'entrainement, la nutrition et le
mindset. Tous ces points vont évoluer progressivement durant les
6 mois d'accompagnement.

Le but est de te rendre autonome, que tu prennes les bonnes
habitudes et que tu gardes tes résultats a vie

Ne t'arréte pas maintenant, tu es sur la bonne voie.

REJOINS LE
Rejoins le programme AURA EI:I' 1
|l|I|

Hes

EIININVHE)OHd
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