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•Séances courtes et variées 
•transpirez & perdez du gras 
grâce aux 36 séances de sport
•Montez en intensité 
& dépassez vos limites ! 
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Présentation 
du Ebook

Alors aucune excuse, soyez prêt à tout donner ! 
JE compte sur vous car, vous êtes les meilleurs ! 

Bouuuum 
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CONTENU DE 
VOTRE EBOOK 

Si vous pensez avoir quelques kilos en trop, 
des poignées d’amour ou simplement l’envie de 
vous reprendre en main pour vous sentir mieux dans votre corps cet ebook est fait pour vous ! 
En effet ce programme a été crée dans le but 
de vous aider dans votre sèche & perte de 
poids. Vous-y trouverez  à l’intérieur un programme 
sportif à suivre pendant 90 jours à faire à la maison et sans matériel !
Il vous offre des séances de sport complètes 
et variées de 15 à 45 min, adaptées aux enfants 
et aux adultes que vous soyez débutant ou 
confirmé ! 
De nombreux sujets y seront abordés comme 
la nutrition, afin de vous donner les bases pour commencer au mieux votre sèche et perte de poids. Il y aura également un chapitre dédié 
aux étirements et échauffements. 
Les exercices seront sous forme de GIF pour vous aider à mieux visualiser les exercices ! 
Mais surtout n’oubliez pas que vous n’êtes pas seul, on est une équipe, je vais vous aider à 
atteindre vos objectifs sur le long terme !  

C’est parti pour transpirer ! 
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L’index glycémique c’est quoi ?
L’index glycémique (IG) correspond à la capacité 
des aliments, contenant des glucides à augmenter 
plus ou moins la glycémie après leur ingestion. 
Il varie de 1 à 100. 

Plus l’indice des aliments est proche de 100 et plus 
on assistera à la présence d’un pic de glucose 
important et donc une forte augmentation de 
notre glycémie.
  
Au contraire, plus l’indice sera faible et moins 
le pic de glucose sera élevé. On aura donc, 
dans le premier cas de l’énergie disponible 
immédiatement mais sur du court terme. 

Alors que dans le second cas de figure, l’énergie 
disponible sera présente de façon plus durable.

L’index glycémique des aliments a également 
une action sur l’insuline.

L’insuline est une hormone sécrétée par le 
pancréas qui a justement pour effet de réguler 
notre glycémie en la maintenant à un niveau 
stable. Pour éviter une quantité trop importante 
de glucose dans le sang, l’insuline sera alors 
chargée de répartir le sucre, présent en excès, 
dans les tissus musculaires mais également 
en les stockant dans les graisses.  Afin de faire 
diminuer la glycémie sanguine. 

L’INDEX
GLYCÉMIQUE
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1’ 1’ 30’’ 30’’

30’’ 15 Répétitions 30’’ x3 10 Répétitions / côté

10 Respirations complètes10 Répétitions / côté 30’’ / côté 30’’ d’ouverture x3

15 répétitions 30’’ par côté x3

Cette routine d’échauffement est à faire en début de chaque séance d’entraînement !
Si vous avez par exemple des douleurs aux poignets, accordez du temps pour les étirer 

afin de ne pas être gêné par la suite. 

RAPPEL
‘‘ = sec
‘ = min

ROUTINE
D’ÉCHAUFFEMENT

DEMI COBRA CHIEN TÊTE
EN BAS 

ROTATION
NUQUE

ROTATION
CLAVICULE

ROTATION
ÉPAULE

MOBILISATION
COLONNE

PLANCHE TORSION
BUSTE

ÉTIREMENT
DU PSOAS

DOS ROND /
DOS CREUX

MOBILISATION
CHEVILLE / GENOUX

OUVERTURE
HANCHES

SQUAT
PROPRIOCEPTION

DES MEMBRES 
INFÉRIEURS
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SEM 1
Ebook - Sèche
& Perte de poids

MONTÉES DE GENOUX JUMPING JACK SQUATS

30’’ de travail
par exercice
30’’ de repos 
entre les exos

x 5 Tours

1’30 de repos 
entre les toursVE
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30’’ de travail
par exercice
15’’ de repos 

entre les exos
x 7 Tours

0’’ de repos 
entre les toursVE
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POMPES TIRAGE EN POSITION SUPERMAN Extrait


