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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-
nieére 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 VA 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 une durée durant lequel votre corps va peu
a peu s’adapter a la charge de travail. C’est une durée courte mais bien gérée, elle peut donner de
bons résultats, tant au niveau de la transformation physique, que de la résistance, de I'assouplisse-
ment ou au niveau cardio-vasculaire. Bien sur tout cela releve de votre niveau d’engagement dans
les activités et votre mode de vie autour de vos séances Fitness.

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 devant 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 - Hiit - Mind & Body !

CARDIO travail sur le cardio

HIT travail intensif sur I’ensemble du corps

MIND & BODY travail des muscles profonds en douceur

m travail sur le renforcement musculaire

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.

MIND & BODY

PLATES (10)
YoGA(7)
STRETCHNG (101

WE ARE FITNESS VOUS PROPOSE DE SUIVRE LES SEANCES
DES COACHS LES PLUS REPUTES EN FRANCE.

Vous avez envie d'avoir un corps
dathiete?

CARDIO

Marc MATA

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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PREPARATION AU SKI

COMMENT ET POURQUOI VOTRE PROGRAMME A T-IL ETE CREE ?
Vous étes passionné par les sports d’hiver mais parfois, votre physique vous fait défaut ?
Les sports de glisse, de maniere générale, demandent technique et Maitrise. Avec en plus de bonnes

capacités physiques pour tout ce qui est du domaine de la stabilisation, de la poussée, des sauts, des
éventuelles chites, etc...

s 3

Deux aspects sont au programme pour les trois prochains mois :

Le renforcement musculaire et 'entrainement cardiovasculaire.
Mieux appréhender vos activités, vous permettre également une meilleure récupération, de moins
souffrir des courbatures : voici les bonnes raisons de renforcer vos muscles avant la saison.

Au menu :

- des séances de Cuisses-Abdos-Fessiers : pour renforcer et endurcir la partie basse du corps.

- des séances de Pilates : pour vous renforcer en profondeur et améliorer votre posture.

- des séances de Body Sculpt : pour travailler 'ensemble du corps et vous tonifier.

- des séances de Stretching : afin de mieux anticiper les courbatures, réduire la fatigue musculaire
et nerveuse.

- des séances Total Shape : pour améliorer votre cardio.

Lorsque vous pratiquez un sport de glisse, vous ne travaillez pas que vos jambes ou votre gainage,
c’est bien 'ensemble du corps qui est soumis a un travail fonctionnel : vos bras vous aident dans la
stabilisation ou sur les sauts par exemple, vos jambes vous permettent de tenir debout etc... Et votre
coeur vous permet de garder le rythme et de gérer votre souffle, autant de paramétres qui font des
sports de glisse des activités trés complétes et riches en sensations.

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 brilure est trop forte.
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NUTRITION

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. L’'eau contribue donc instantanément a rééqui-
librer cette perte, n’attendez pas d’avoir soif pour boire ce serait déja trop tard. Buvez
avant, pendant et surtout aprés votre effort.

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

Un bon exemple est la banane, n’avez-vous jamais remarqué aprés un match, ces spor-
tifs qui se ruent sur une banane telle la pauvreté sur le monde ? 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, nous allons observer comment
changer un peu nos habitudes nous permettant ainsi d’améliorer la qualité de nos menus
ainsi que notre santé, sur le long terme. Liée a une activité physique réguliere voici le
cocktail parfait pour rester en bonne santé.

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

- Privilégiez les produits frais autant que possible

- Mangez plus de fruits et de légumes

- 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

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



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
'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 !

Vistgenizs Deltoides th_eItondes "
' faisceau externe aisceau antérieur

o}

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

Long Grand oblique 2o
supinateur o 4 Grand droit Fléchisseur
o e N @2 de l'avant bras

Fessiers

[ —

Ischios / : Quadriceps

Abducteurs .

o—

jambiers

Jambier
Mollets antérieur

=
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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)

. . . . . o] L | b
Ce pictogramme vous indique si vous avez besoin de matériel : lI IlI

COMMENT LIRE VOTRE PROGRAMME

Voici un apergu de votre programme :

Numéro du mois

ine d'entrai 2
et semaine d’entrainement a

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

;
} & o soor

Une option au choix
par semaine

SEMAINE 12

RUNNING
8Km

Vos journées
d’entrainement

LE REGINE MIRACLE |
Ne charchez pius,

Vos jours de repos

A'SAVOIR!

Les trucs et astuces

Faites de la place autour de vous on commence maintenant !

1
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PROGRAMME WE ARE FITNESS

PREPARATION AUX

SPORTS D' HIVER

UN PROGRAMME VARIE ET COMPLET
POUR VOUS PREPARER AUX SPORTS D’HIVER
RENFORCEZ VOS MUSCLES POUR AMELIORER VOTRE GLISSE
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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 premiere 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 proposeés 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.
Remplacer une activité qui ne vous convient pas ou dans laquelle vous n’étes pas a l'aise par une
autre qui vous procure de meilleurs sensations.

CARDIO m MIND&BODY HIT

W W W WOW W PAGRA gk

MA FORME GENERALE
[1Je suis fier de ce premier mois. [1Je 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).
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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.
Remplacer une activité qui ne vous convient pas ou dans laquelle vous n’étes pas a l'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 & 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.

[ ]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

)
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 !
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DEMANDEZ LE PROGRAMME !

We Are Fitness propose desormais, gratuitement,
des programmes complets et detaillés
pour atteindre vos objectifs !

Concus pour répondre a tous les besoins, et épauler notamment les plus débutants pour qui la logique
sportive n’est pas forcément innée, les nouveaux programmes We Are Fitness permettent a chacun de réaliser
ses envies sans se soucier de quelles séances choisir ni a quel rythme les réaliser.

#BODY SHAPE PROGRAM / Minceur 6 Mois :

Un programme varié et complet pour changer ses habitudes
alimentaires, retrouver la ligne en douceur et durablement, gréace aux
séances coachées et au livret diététique et ses recettes réalisées par

Céline Maillard de madiet.fr.

ETTES DIET!
s o i

==
==
EC.
FITNESS * R
PROGRAMME FITIL e omicasmer
- ¢ ET COMI
! GRANME VARIE ETCONPLER S
& MOIS D'UN PRO e AR 1 -
pnuﬁv%:‘&ﬁf&rg :muceua ET DURABLEM!
RETRO

Tous les programmes 3 Mois :

|0N
MON PROGRA

WE ARE F

Prog. Sandy 8000 Prog. XTREM

Prog. Fit & Fun
Perte de poids - recettes Pour un corps solide

Danse et cardio en musique !

F | 2 3 - T o
culsses-%l%sﬁssuens _E ?\l LOURS

Rurome!

Prog. Cuisses Abdos Fessiers Prog. Pilates & Yoga Prog. Total Shape
Pour des fessiers galbés Se sentir mieux au quotidien Pour un corps puissant et tonique

Prog. Toujours en forme
Ameélioration posturale
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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 bientoét sur wearefitness.fr !

WEAREFITNESS

FITNESS ILLIMITE VIDEO

LE FITNESS ILLIMITE EN VIDEO OU JE VEUX, QUAND JE VEUX !
wwww.wearefitness.fr 29
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