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MISE EN PLACE

AVANT PROPOS

Ce programme vous est proposé gratuitement.

Pour atteindre vos objectifs dans les meilleures conditions et avec des coachs spécia-
listes dans leur discipline, nous utiliserons les cours de fitness en vidéo du site :
www.wearefitness.fr

Sur WE ARE FITNESS vous trouverez les vidéos conseillées par ce programme. Les
séances sont disponibles de facgon illimitée. Cette plateforme est accessible par Internet
(nécessite une connexion ADSL ou mobile) et peut étre supportée par les appareils les
plus courants : téléviseurs, tablettes, téléphones portables.

SUIVI MEDICAL

Comme pour toute activité sportive, consultez votre médecin avant d’entreprendre ce
programme.

Les exercices présentés dans ce programme ne sont pas adaptés si :

- vous étes enceinte

- vous avez des pathologies cardiaques

- vous ressentez des douleurs tendineuses, musculaires ou articulaires anormales

De maniére plus générale, ne pratiquez pas d’activité physique soutenue si votre condi-
tion ne le permet pas.

Les producteurs et les auteurs ne peuvent étre tenus responsables de toute utilisation
inadéquate de ce programme ainsi que de nos séances de fitness ou de toute blessure
pouvant en résulter.

MISE EN GARDE CONCERNANT LES PROGRAMMES TOTAL SHAPE, FAT BURNER, KETTLEBELL !

Ce sont des programmes trés exigeants, adaptez les exercices a vos capacités et votre forme du jour,
prenez le temps de progresser en respectant votre corps.
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AVANT D’ENTREPRENDRE VOTRE PROGRAMME

QU’EST-CE QU’UN PROGRAMME D’ENTRAINEMENT ?

Un programme d’entrainement est un support lié a la maniére de s’entrainer et permet de se fixer un
ou des objectifs personnels afin de les réaliser ou de les dépasser. Il n’a pas pour vocation de rem-
placer un coach sportif, vous seul connaissez vos objectifs ainsi que vos forces et faiblesses.

Nous avons pensé ce programme, pour une personne débutante, qui n’a par exemple pas fait de
sport depuis quelques temps et qui désire s’y remettre, pour cela votre programme évolue de ma-
niére croissante vers des niveaux supérieurs.

Votre planning sera basé sur les nombreuses séances variées proposées par le site wearefitness.fr,
avec ou sans mateériel.

Le repos est une phase importante d’'un programme, nous vous proposons plusieurs jours de repos
par semaine afin de ne pas épuiser votre corps et ainsi permettre une meilleure récupération.
A vous de les agencer selon votre planning.

A QUOI VAS RESSEMBLER VOTRE PROGRAMME ?

Ce programme a été pensé pour une période de trois mois, c’est le format classique que I'on retrouve
dans a peu prés tous les clubs de gym. Trois mois est un timing durant lequel votre corps vas peu a
peu s’adapter a la charge de travail. C’est une durée courte mais bien gérée, elle peu donner de bons
résultats, tant au niveau de la transformation physique, que de la résistance ou de I'assouplissement
ou du cardio. Bien sur tout cela reléve de votre niveau d’engagement dans les activités et votre mode
de vie autour de votre Fitness.

QUAND COMMENCER VOTRE PROGRAMME ?
Vous devriez commencer votre programme dés lors de votre abonnement a notre service. Votre pro-
gramme vous accompagne sur toute la durée de votre abonnement.

ETES-VOUS PRET POUR VOTRE PROGRAMME ?

Vous et votre médecin étes capable de dire si oui ou non vous étes prét pour entamer un programme
sportif. Si vous n’étes pas blessé, si vous n’avez pas de contre indication médicale pour la pratique
d’'une activité physique, et si vous étes motivé alors oui, vous étes prét pour démarrer votre pro-
gramme !

Y-A T-IL UN REGIME ALIMENTAIRE PARTICULIER A SUIVRE ?

Votre métabolisme évolue différemment lorsque vous faites du sport, variez vos repas et mangez a
votre faim ! Gardez en téte qu’une alimentation équilibrée reste la meilleure base dans I'alimentation
du sportif. Il est important de vous hydrater avant, pendant et apres I'effort.

EXISTE T-IL DES NIVEAUX DANS LE PROGRAMME ?

Oui, mais encore une fois, vous seul pouvez déterminer votre niveau, les séances vidéos We Are
Fitness sont proposées par niveau gradué de 1 a 5. En fonction de votre niveau a vous d’augmenter
la difficulté selon vos envies ou votre forme.

Séance de niveau 1 : Je suis débutant (vous débutez dans le fitness)

Séance de niveau 2 : Je suis débutant + (vous gagnez en confiance)

Séance de niveau 3 : Je suis intermédiaire (les courbatures ne vous font plus peur)
Séance de niveau 4 : Je suis avancé (vous étes devenu un monstre de fitness)
Séance de niveau 5 : Je suis confirmé (vous devriez passer derriére la caméra)
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COMMENT UTILISER WE ARE FITNESS

Votre programme sera basé sur notre catalogue vidéo de séances Fitness.
We Are Fitness vous propose un large choix de séance de niveau débutant a avancé
dans quatre catégories complémentaires : Cardio - Renfo - Mind & Body - Wow!

CARDIO travail sur le cardio

m travail sur le renforcement musculaire

HIT travail intensif sur I’ensemble du corps

MIND & BODY travail des muscles profonds en douceur

Voici un petit résumé en image des principales fenétres de notre site, ceci a pour but
de vous aider si vous étes un peu perdu dans la navigation.

Merci d’avoir choisi le service de vidéos en ligne We Are Fitness, il ne nous reste plus
qu’a vous souhaiter bon courage et bon entrainement !

Vous retrouverez nos 4 catégories sur la page d’accueil du site.

WY ARF FITHERE VOLUK FONOER OF BLIN/RE LI ERALETE
AR AL L LU FEFLT B FRAHEE i
.

Voici le player lorsque vous avez choisi une vidéo,
une fiche mémo vous rappelle clairement les infos
utiles telles que : le niveau, la durée de séance,
les accessoires si besoin, et le coach que vous allez
suivre sur cette séance.

Lorsque vous étes dans une catégorie, choisissez
la vidéo correspondante a votre niveau :
débutant, intermédiaire ou avancé.
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XTREM

COMMENT ET POURQUOI VOTRE PROGRAMME A T-IL ETE CREE ?

Se sculpter un corps solide, puissant et endurant, découvrir des nouvelles activités tel les kettlebell
ou les sangles de suspension.

Ce programme Xtrem est fait pour vous si vous désirez varier vos Entrainements. Ou encore décou-
vrir de nouvelles solutions de renforcement et de musculation grace a des outils devenu incontour-
nables aujourd’hui. Force et endurance sont les bases d’'un corps solide et puissant.

LE POIDS
DU KETTLEBELL

DEBUTANT : 428Kg
INTERMEDIAIRE : 12318 Kg
AVANCE : 18 Kg et +

Nous vous recommandons fortement
d'utiliser spécifiquement des Kettlebell,
votre matériel doit-étre adapté a votre
niveau afin de travailler en sécurité.

Si vous stagnez un peu sur vos séances et que vous obtenez des résultats qui ne sont pas satisfai-
sant. Vous allez découvrir dans ce programme comment contourner ce probleme. Vous adopterez
un nouveauplaning composé d’une partie de travail au poids de corps et d’'une partie avec matériel.

Pourquoi le Kettlebell ? Tout simplement par ce que c’est un outil multifonction et qu’il peut étre un
allié puissant et sans faille pour vos entrainements. De plus on ne fait pas du tout la méme chose
qgu’'avec des haltéres traditionnels. Lorsque vous travaillez avec Kettlebell le niveau d’engagement
physique est trés intense, vous allez devoir vous dépasser pour trouver I'énergie nécessaire pour
VoS séances.

Pourquoi les sangles de suspension ? Outre le petit effet de mode qu’il peut y avoir autour de cet
outil, il n’en reste pas moins un monstre polyvalent pour les exercices au poids de corps. Les sangles
sont un peu au fitness ce que le couteau suisse est a la randonnée, un outil complet, puissant et qui
permet de varier ces entrainements grace a de multiples fonctions.

Le Total Shape? Trop souvent les passionnés de renforcement musculaire ou de musculation ou-
blient les activités cardio-vasculaires au combien importante pour la forme générale.

Les séances de Total-Shape sont construites sur une base similaire au format HIIT (entrainements
par interval a haute intensité) ou Interval Training. Beaucoup d’intensité, des phases de récupération
rapides et actives sur des séances courtes mais radicales pour votre physique.

Vous avez des douleurs au dos lorsque vous faites vos séries d’abdos ?

Arrétez I’exercice en cours ou bien rectifiez votre posture, écoutez bien les conseils de vos
coachs et logiquement vous ne devriez plus sentir de douleur. Les congestions surviennent
trés rapidement lorsque I'on travaille correctement sa sangle abdominale, adaptez votre
souffle (respiration costale du Pilates) et soignez vos positions. Etirez-doucement vos abdos
entre les séries ou en fin de séance si la briilure est trop forte.
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EAU ET ALIMENTATION

SPORT ET ALIMENTATION

Au-dela de tout ce que vous pourrez entendre ou lire a ce sujet, gardons en téte que
votre principal allié lors de vos séances est I'eau. Lorsque vous transpirez vous perdez
principalement de I'eau et des minéraux. Boire de I'eau contribue donc instantanément
a rééquilibrer cette perte, n’attendez pas d’avoir soif pour boire (ce serait déja trop tard).
Buvez avant, pendant et surtout aprées votre effort.

Si toutefois vous ressentez des vertiges, ou un manque de force optez pour des sucres
rapidement assimilables par I'organisme avant et pendant votre séance, les aliments
nomades sont encore une fois parfaitement adaptés a ce genre de situation.

Un bon exemple est la banane.

C’est simple, la banane vous fournit une énergie non négligeable pendant I'effort : les
sucres présents couvrent cette sensation de manque d’énergie, elle est idéale également
pour éviter les effets de crampes, bref le fruit idéal de tous les sportifs !

CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES

Manger mieux est toujours possible a notre époque.

Voici quelques réflexes qui vous permettrons de changer vos habitudes,
si vous le souhaitez :

- Mangez plus de fruits et de légumes

- Privilégiez les produits frais autant que possible

- Préparez vous-méme vos plats

- Pas de grignotages intempestifs (préférez de vraies collations saines)

- Essayez de garder un horaire et un rythme cohérent de repas (ne sautez pas de repas)
- Evitez le piége de la restauration rapide

- Variez vos menus autant que possible (c’est peut-&tre le point le plus important)

- Buvez de l'eau, évitez les boissons sucrées, les jus de fruits en bouteille, I'alcool
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LES RESULTATS 7!

LE REPOS

Les jours de repos sont trés importants lors de la pratique d’'une activité physique, ils permettent
d’optimiser la récupération musculaire et nerveuse tout en participant a la détente générale de
I'organisme.

Vous trouverez naturellement des jours de repos dans votre programme. A vous de les agencer
comme vous le souhaitez. Vous disposerez de 2 a 3 jours de repos en moyenne par semaine.

Nous dormons a peu pres le tiers de notre vie.

Autant dire que le sommeil a un réle majeur : pendant le sommeil notre organisme tourne au
ralenti, la respiration se fait plus lente, la tension artérielle chute, le tonus musculaire se re-
lache également. Notre corps va progressivement se détendre, mais c’est surtout notre principal
muscle qui va se reposer : notre cceur.

Pour optimiser votre récupération, vos performances et participer a votre détente générale il est
important d’avoir un bon sommeil.

Votre activité physique, votre alimentation et votre sommeil sont des points clefs pour rester en
bonne santé. Si vous étes mal réglé au niveau de votre sommeil, commencez par changer vos
habitudes, par exemple : quittez tout écran (tv, ordinateur, téléphone) le soir venu, couchez vous
a la méme heure tous les jours ...

SAVOIR ETRE PATIENT

Outre les aspects plus ou moins positifs ou négatifs de notre vie moderne, vient s’ajouter
un facteur déstabilisant : le temps.

La transformation physique demande de la patience et donc du temps, or nous vivons dans une
société ou tout est disponible instantanément, sans contrainte de temps. Lorsque nous décidons
de reprendre le Fitness, ou que nous souhaitons aller plus loin en changeant notre corps, il faut
savoir étre patient.

C’est malheureusement un domaine ou les résultats n’arrivent pas instantanément ; mais sur le

long terme, grace a une méthodologie basée sur I'entrainement, la nutrition, la récupération et
la répétition. En somme cela demande un minimum de travail, mais la récompense est grande.

Voici les principes simples que nous pouvons observer pour obtenir des résultats :

BIEN S’ENTRAINER - BIEN MANGER - SE REPOSER - RECOMMENCER - PERSEVERER
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RAPPEL ANATOMIQUE

Voici un rappel anatomique basique. Il est important de connaitre son corps ainsi que les
muscles qui le composent lorsque nous pratiquons une activité Fitness.

En visualisant mieux les muscles que nous engageons lors de nos entrainements, ceux-
ci sont mieux sollicités lors de I'effort, au final nous travaillons mieux.

Il est tout aussi important de bien connaitre son corps afin de ne pas lui imposer des
postures trop contraignantes ou douloureuses, que ce soit tout au long de la journée ou
lors de nos séances Fitness.

En connaissant mieux notre corps nous sommes également capables de mieux cibler
les douleurs musculaires, articulaires ou tendineuses et donc d’adapter notre travail en
fonction de notre condition, notre forme du jour.

Un muscle caché, et non des moindres, n’apparait pas sur ce schéma il s’agit
du cceur. Ne I'oubliez pas !

Uiztgenizs Deltoides fD_eItondes "
: faisceau externe aisceau antérieur

O

Pectoraux
Triceps Grand dorsal . )
o . ) Biceps
Dentelé o
o———

Long Grand oblique .o
supinateur o 4 Grand droit Flechisseur
o e & 2 de l'avant bras

Fessiers

[ —

Ischios Quadriceps

Abducteurs .

o—

jambiers

Jambier
Mollets antérieur

e
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LE MATERIEL

DE QUEL MATERIEL AUREZ-VOUS BESOIN ?

La plupart de nos séances Fitness se font sans matériel spécifique, il s’agit donc d’activités
essentiellement basées sur le travail au poids de corps.

Votre équipement initial est trés simple :
- une tenue dans laquelle vous étes a l'aise
- des chaussures de sport

- une serviette pour s’éponger
- un tapis de sol (pour plus de confort)

Ce pictogramme vous indique si vous avez besoin de matériel spécifique : . .

COMMENT LIRE VOTRE PROGRAMME

Voici un apergu de votre programme :

Numéro du mois

. , - Votre objectif hebdomadaire
et semaine d’entrainement o [ o [ » [ o [ o ] o [ o ]

BIEN S'ENTRAINER - BIEN MANGER - SE REPOSER - RECOMMENCER - PERSEVERER

MIND&BODY

‘Séance #001 Séance #038 Séance #043

RUNING
Suetching 3Km
Lois Monaco

REPOS

Une option au choix
par semaine

Vous notez le jour
ou vous commencez

Piates intation 095 scut

Emma Delahaye Anais ROYER

SEMAINE 1

i
1 autre activité

Niv 1-54 min Niv2-46 min

[NSAVOIRY

- POURQUOI Al-

Niv 1 - 48 min

Vos journées
d’entrainement

Mon poids de corps :

IMC*=

Validation de séances :

«w:0

w0 00

Mes sensations

e genre de wbriocher

. afin daffonter

Vos jours de repos

¢ ING en igne. MG =

Votre bilan a remplir Les trucs et astuces

Faites de la place autour de vous on commence maintenant !

1
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PREMIER MOIS D’ENTRAINEMENT

LE PREMIER MOIS DE VOTRE PROGRAMME EST TERMINE
Félicitations ! La premiére partie est terminé.
Avant d’entreprendre la suite du programme il est temps de faire le bilan de cette étape.

La premiére question serait de vous demander si vous avez réussi a tenir cette premiére partie de
programme, si c’est le cas vous pouvez vous féliciter pour le travail accompli.

Voici une auto évaluation qui va vous permettre de mieux appréhender la suite et vous motiver.

VALIDATION DE SEANCES

[]Jai validé toutes mes séances avec les niveaux proposés en allant au bout

(] Jai validé toutes les séances mais en changeant moi méme certaines catégories et niveaux
[]Jai validé deux séances par semaine, je dois persévérer

[]Jai validé une séance par semaine, je dois redoubler d’effort

JE REMPLACE SI BESOIN

Les catégories qui remportent le plus d’étoiles vous permettent de mettre en avant vos domaines de
prédilections et donc de rechercher sur wearefitness.fr les activités qui vous correspondent le mieux.
Remplacez une activité qui ne vous convient pas ou dans laquelle vous n’étes pas a I'aise par une
autre qui vous procure de meilleurs sensations.

CARDIO m MIND&BODY HIIT

W W W W W W PAGRA G

MA FORME GENERALE
[]Je suis fier de ce premier mois. [ ] Je dois améliorer certains points.
[1Je me sens fatigué. []Je me sens plus en forme. []J’ai du mal a dormir. [_] Je dors mieux.

[ ] Certaines de mes postures se sont améliorées.

PLAN ALIMENTAIRE

[1Jai complétement changé mes habitudes alimentaires de maniére positive.

[1Jai changé quelques-uns de mes comportements. [ 1Je nai pas ressenti le besoin d’en changer.
[1Je nai pas du tout fait attention & cela.

[]Je me suis permis des écarts basés sur le principe de la récompense (une fois par semaine).

[1Je me suis laisser allé sur les écarts (+ de 2 fois par semaine).

© We Are Fitness - Tous droits réservés - Reproduction totale ou partielle interdite - Photos d'illustration : Shutterstock

17



‘elalolawal

SNOA INB02 8J10A 18 BWISIUBBIO 8JJ0A 8P JUBWBUUONOUO) Uog ne zadionied SNOA ‘89A8[9 SUIOW BISS UOISUS) 8J)0A Sodal Ne ‘alIe|noSeA 8W8)SAS 8Jj0A ZaIOo||gWe SNOA SSaull)
ap saouegs soA zenbijeld snoa anbsioT spiod uos J8|QIu09 e aple anbisAyd a)iAloe T "ainalew asned aun 1s8 Us 8)ISeqo,| ‘uoisusuiadAy, p jusiynos ssuuosiad sp dnoonesg

JT1ARF LYV NOISNILYIdAH 13 130dS

*(wo ud) a|iel x g|rel 7 (B ua) spiod = DN dubl ua D] P HN1eIb sinaye|ndied sap zalaANnol} SNOA

. suonesuss s

_H_n ¥ @oueog _H_n € ooue9g _H_” Z @oueog _H_” | @0UB9S

: SOOUBDS Op UoNEpI[eA

=,2WNI = by : sdi109 ap spiod uopy
(uw 1) ulw g€ - | AIN ulw o€ - € AIN ulw 9¢ - ¢ AIN o
GZ__._O._.._.mm._.w uuewiByY [@nuBWWI uuewliByY [enueWWI Jluren Ynouy m
lI9ge oY g4 adeys [ejo| uoisuadsng o-® =
SOd3d (uw og) SOd3d SOd3d >
ONINNNY Z60# 90UBdS 60# 9oUeds 180# 9dueas _m_

1IIH

1lIH

H3HIAISHId - HIONINWINODIY - HI3SOd3H 3S - HIONVIN N319 - HINIVHLNGS N3I9

E

Lr

or

sr

vr

er

cr

Lr

7139371113X 37 ION3IININOD NO

8

1

THIONt

© We Are Fitness - Tous droits réservés - Reproduction totale ou partielle interdite - Photos d'illustration : Shutterstock




1

i sunJy sap zebuew slioje ‘awsiueblo a1j0A YIPIOE B 9oUBPUS} B 8||a1ISNpuUl 8JNLINOU BT "sdI0D 8J10A 8p 9)IpIo.,| 8JINpal B Judple SNOA S|i djelouab
aloiuew o ‘sedal un Jusubedwoooe sji,nbsio| Bues o] suep a1WdA|6 e| Jassieq e juadionied s ‘feunsajul jisuel} uoq un e uadioied SNy S8 '9S0JoNI) }8 SaIqL ‘XNelguiw

‘saulwelA sap Juauodde SNOA S|I Nea,p %08 B SaNIISU0) "salojed ua aianed [eiguab ua juos synyy sa7 ‘Juenodwi }s8 aslejuswije awibal a4j0A suep sHnd sap zalodioou| —
sSLIiny4d s3 —
(e
|\ J/
"(wo ud) ayrel x ayrel 7 (6 ua) splod = DI “dubi ua DN P HN1elb sinaye|nNded Sap zalaAN0l} SNOA
I suollesuas so
_H_” ¥ @oue9sg _H_” € aoue9s _H_n Z 9oueoas _H_n | @ouess : S90UBDS Op UONEPI[EA
=. 9N = By : sd102 ap spiod uoy
(miw G1) ulw o€ - € AIN ulw 9g - T AIN ulw 8¢ - | AIN .,
GZ__._O._.._.mm._.w uuBWISYY [BNUBWWT Jalusen ynouy uuewiayY [gnueww3 m
adeyg |ejoL uoisuadsng o® ELEINE)] o ®
SOd34d (uw og) SOd3d SOd34d >
ONINNNY ¥60# 20UEDS L80# 90UBDS 260# 90UEDS =
»

H3HIAISHId - HIONINWINODIY - HI3SOd3H 3S - HIONVIN N319 - HINIVHLNGS N3I9

lr or sr vr er cr Lr

i SION FNIIXN3AA 30 HNOd AAILOIN 3S NO

© We Are Fitness - Tous droits réservés - Reproduction totale ou partielle interdite - Photos d'illustration : Shutterstock



20

Joube)s sed
au ap usAow UOg un }s8 SjUSBWBUIRAUS SBS JalieA ‘uoljeube)s aun p sasned s9| aJj9 JusAnad uoelusWIje asleAnew aun 19 [lswwos ap ‘sodal ap enbuew 9| : ajigns snid

asj@-1nad ayijeal e| SIel\ "Juswauleljus,p sjewlo} sa| Jabueyd ap nNo sjuaiaylp sialdle sap Jns Jiedal ap Jelyns |1 80dy} ug ¢, Jaipawal A-juswwo) "Jods 8] suep apuow —=
3| 1n0} Juswisenb ayonoy Inb |ewJou jie} e N0} suswougyd un 1$8,0) 'saouewlopad sap assieq aun ‘@Aliods anbijesd ap siow sanbjanb saide ‘uassal ap sioped aAlle || —_—
NOILVNOVLS V1 [ |
|\
"(wo ud) ayrel x ayrel 7 (6 ua) splod = DI “dubi ua DN P HN1elb sinaye|nNded Sap zalaAN0l} SNOA
1 SUONBSUSS SO\
D . {7 ®@duesg D . € 9oue9g D . ¢ ©due9g D . | ©@uessg : S9oUBSS ap uoNepleA
=.2NI = By : sd109 ap spiod uop
ulw 92 - g Al ulw 8¢ - | Al ujw og - € Al
(ulw g1) 9¢-CcAIN 8¢ - L AIN lw o€ - € AIN "
GZ_IO._.._.mm._.m Jaiuien) ynouy uuewIaY [@nueww3 uuewJeyy |onueww] m
uoisuadsng o-® IELEINE) oo adeyg |ei10L
SOd3d (uw 0g) SOd3d SOd34d >
ONINNNY 180# 90UL9S 260# 29uEdS v60# 3UE9S _.m
L

H3HIAISHId - HIONINWINODIY - HI3SOd3H 3S - HIONVIN N319 - HINIVHLNGS N3I9

Lr

or

sr

vr

er

cr

Lr

ANINVHOOHd NA FILION V1 ¥V JAIHHY NO

© We Are Fitness - Tous droits réservés - Reproduction totale ou partielle interdite - Photos d'illustration : Shutterstock



21

"9jues aJjoA Jnod suoq Juos s|| 'xnaJd syjad sa| Jnod snoa -
29AB U9 zapodwa SJoje Sapewou sjuswije sap Juos 8 a1abg| adalo aun ‘siely unJy un ‘oue|q abewouy un ‘Jaubedwosoe Juaanad s|| ¢, uone|09 us aipuaid lonb sed zaaes -
aU SNOA "Juswaldwis SoWWOSU09 Juswalebs o119 Juaanad **"apiyoele ‘|0sauINo] ‘ez|od ‘apueLle ‘XIoU ‘DWEeSas : Sa[iny S9| JIeJ)Xd UOo Juop xnauibeg|o s)inJy so| 1o saulelb sa

XN3ANIOVI10 s31 H —
L (|
"(wo ud) ayrel x ayrel 7 (6 ua) splod = DI “dubi ua DN P HN1elb sinaye|nNded Sap zalaAN0l} SNOA
I suollesuas so
_H_” ¥ @oue9sg _H_” € aoue9s _H_n Z 9oueasg _H_n | @ouess : S90UBDS Op UONEPI[EA
=. 9N = By : sd102 ap spiod uoy
ulw =LA ulw -€Al uiw -2 AN
(ulw g) 8€ - L AIN Iw 0g - € AIN 9¢ - C AIN "
GZ__._O._.._.mm._.w uuewiByY [@nuBWWI uuewliByY [enueWWI Jluren Ynouy m
[I90911oM o9 adeyg |eiol uoisuadsng o-®
SOd34d (uw og) SOd3d SOd34d >
ONINNNY 260# 99ueas ¥604# @oue9s 180# 9dueas _m_
(o]

H3HIAISHId - HIONINWINODIY - HI3SOd3H 3S - HIONVIN N319 - HINIVHLNGS N3I9

Lr

or

sr

vr

er

cr

Lr

i OAVHS : SION ANIIXNAA NA NId V1 vraa

© We Are Fitness - Tous droits réservés - Reproduction totale ou partielle interdite - Photos d'illustration : Shutterstock



2\ DEUXIEME MOIS D’ENTRAINEMENT

b
s

LE DEUXIEME MOIS DE VOTRE PROGRAMME EST TERMINE
Félicitations | Ca y-est le plus dur est passé.
Avant d’entreprendre la suite du programme il est temps de faire le bilan de cette étape.

La premiére question serait de vous demander si vous avez réussi a tenir cette deuxieme partie de
votre programme, si c’est le cas vous pouvez vous féliciter pour le travail accompli.

Voici une auto évaluation qui va vous permettre de mieux appréhender la suite et vous motiver.

VALIDATION DE SEANCES

[]Jai validé toutes mes séances avec les niveaux proposés en allant au bout

(] Jai validé toutes les séances mais en changeant moi méme certaines catégories et niveaux
[]Jai validé deux séances par semaine, je dois persévérer

[]Jai validé une séance par semaine, je dois redoubler d’effort

JE REMPLACE SI BESOIN

Les catégories qui remportent le plus d’étoiles vous permettent de mettre en avant vos domaines de
prédilections et donc de rechercher sur wearefitness.fr les activités qui vous correspondent le mieux.
Remplacez une activité qui ne vous convient pas ou dans laquelle vous n’étes pas a I'aise par une
autre qui vous procure de meilleurs sensations.

CARDIO m MIND&BODY HIIT

W W W W W W PAGRA G

MA FORME GENERALE
[]Je suis fier de ce mois. [ Je dois améliorer certains points.
[1Je me sens fatigué. []Je me sens plus en forme. []J’ai du mal a dormir. [_] Je dors mieux.

[ ] Certaines de mes postures se sont améliorées.

PLAN ALIMENTAIRE

[1Jai complétement changé mes habitudes alimentaires de maniére positive.

[1Jai changé quelques-uns de mes comportements. [ 1Je nai pas ressenti le besoin d’en changer.
[1Je nai pas du tout fait attention & cela.

[]Je me suis permis des écarts basés sur le principe de la récompense (une fois par semaine).

[1Je me suis laisser allé sur les écarts (+ de 2 fois par semaine).
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3 DERNIER MOIS D’ENTRAINEMENT

b
s

LE DERNIER MOIS DE VOTRE PROGRAMME EST TERMINE
Félicitations | Ca y-est vous avez réussi votre programme.
Faisons le bilan de ces 3 mois.

Encore une fois : BRAVO !

Poursuivez normalement votre évaluation.

VALIDATION DE SEANCES

[]Jai validé toutes mes séances avec les niveaux proposés en allant au bout

(] Jai validé toutes les séances mais en changeant moi méme certaines catégories et niveaux
[]Jai validé deux séances par semaine, je dois persévérer

[]Jai validé une séance par semaine, je dois redoubler d’effort

MA FORME GENERALE
[_] Je suis fier de ce mois. ] Je dois améliorer certains points.
[ 1Je me sens fatigué. [ 1Je me sens plus en forme. []Jai du mal a dormir. [_] Je dors mieux.

[ Certaines de mes postures se sont améliorées.

PLAN ALIMENTAIRE

[1Jai complétement changé mes habitudes alimentaires de maniére positive.

[1Jai changé quelques-uns de mes comportements. [1Je nai pas ressenti le besoin d’en changer.
[1Je nai pas du tout fait attention a cela.

[1Je me suis permis des écarts basés sur le principe de la récompense (une fois par semaine).

[ Je me suis laisser allé sur les écarts (+ de 2 fois par semaine).

VOTRE RECOMPENSE

Au dela de la récompense et des bienfaits que vous apporte le Fitness, profitez de la fin de votre
programme pour vous récompenser autrement, une sortie au restaurant, une aprés-midi shopping ou
tout ce qui vous apporte de la satisfaction et qui est positif pour vous.

Encore bravo, vous pouvez étre fier du travail accompli !

27

© We Are Fitness - Tous droits réservés - Reproduction totale ou partielle interdite - Photos d'illustration : Shutterstock



PROGRAMME WE ARE FITNESS

Vous venez de terminer votre programme We Are Fitness, nous vous en remercions
et espérons qu'’il vous aura apporté satisfaction et résultats.

N’oubliez pas de vous prendre en photos et de comparer avec celle prise
au début du programme.

Si vous avez des questions, des suggestions a propos de nos programmes
ou pour toute autre information :

C

contact@wearefitness.fr

S

09 66 90 33 09

©

www.wearefitness.fr

f

www.facebook.com/wrfit

instagram.com/wearefitness.fr

A trés bientot sur wearefitness.fr !

WEAREFITNESS

FITNESS ILLIMITE VIDEO

LE FITNESS ILLIMITE EN VIDEO OU JE VEUX, QUAND JE VEUX !
www.wearefitness.fr 28
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