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BRULER AFFINER
Active le Affine la taille
métabolisme et sculpte la
et brile les silhouette,
graisses.

& MES INFORMATIONS

NOM -

PRENOM :

DATE DE NAISSANCE : __

DATE DE DEBUT : !

lft] MON ALIMENTATION EQUILIBREE

@ A PRIVILEGIER

o
o
o
O
O
&

Légumes varts a volonté

Protéines maigres [poulet, peisson, ceufs, tofu...)
Féculents complets iriz complet, quinca, avcine...}
Bonnes graisses (aveeat, noix, huile d'slive..}
Fruits frais (en quantité raisonnabla)

Eau & tisanes (thé vert, citron, gingembre...)

qﬂ—[[jj MON ACTIVITE PHYSIQUE

Bouger chaque jour. transformer durablement !
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CARDIO RENFO MARCHE
Brilo los graisses  Renforce lo muscle 30 min par jour
ot booste le cardia abdaminale pour activer be
loourse, vélo, addas, b lisre
HIIT, corde pilates, yoga..)
b sauter..)
MA FREQUENCE: & FOIS PAR SEMA
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La détermination d ’mg'ourd hui

crée le ventre plat de demain.
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MA PHRASE INSPIRANTE

JE PRENDS SOIN
DE MON CORPS

VENTRE
PLAT ¢

Un corps sain, une silhouette ("fmﬁ'firée,

wune confiance renouvelée.
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PRENDRE SOIN DE MOI,
C’EST M’AIMER CHAQUE JOUR
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Petits efforts

: (@ quotidiens,
l'l grands résultats f
DETOXIFIER TONIFIER EQUILIBRER \ durables. /

Elimine les toxines Renforce les muscles
et réduit les

ballennements

Améliore la digestion
et le bien-&tre
général,

NP

profonds pour un
ventre plat et

naturellement. ferme.

() MES MOTIVATIONS

A TAILLE : em
MON POIDS ACTUEL : kg ¥ N
MON OBJECTIF : '
MON POIDS IDEAL - kg
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<'7 MES BONNES HABITUDES QUOTIDIENNES

® A LIMITER

() Baire 1,5 4 2L d'eau par jour () Gérer mon stress
() Sucres raffinés & desserts industriels i p
O Manger lentement et consciemment O Faire de I"activité physique
) Produits transformés & plats préparés
QO Fritures & graé R et D Eviter le grignotage D Masser mon ventre
() Boissons sucrées & aleool O Dormir 7 & Bh par nuit ) Ewe réguliére & patiente
(0 Sel en exchs
() Grignotage & portions
oopinporantee @ MA CONSOMMATION D'EAU
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MANGER SAINEMENT, o it
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MES MESURES ﬁ SUIVI DE MES PROGRES
SEMAINE ALIMENTATION AT L) ST UM COMMENTAIRES
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ﬁ MES NOTES & IDEES
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CHAQUE JOUR,
JE ME RAPPROCHE
DE MES OBJECTIFS

JE SUIS DISCIPLINEE
ET REGULIERE

JE RAYONNE
DE L'INTERIEUR
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