PROGRAMME WE ARE FITNESS

MON PROGRAMME
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LE FITNESS ILLIMITE EN VIDEO OU JE VEUX, QUAND JE VEUX !

www.wearefitness.fr


http://www.wearefitness.fr/

VOTRE PROGRAMME FITNESS

COMMENT ET POURQUOI VOTRE PROGRAMME A T-IL ETE CREE ?
Vous-étes passionné par les activités physique et sportive ?

Nous vous donnons la chance de construire votre propre programme de fitness !

N’avez-vous jamais eu envie de savoir si vous pouviez réaliser votre propre programme ou votre
propre semainier sportif ?

Ne perdez pas de temps, rendez-vous sur notre bibliothéque vidéo www.wearefitness.fr afin de
commencer votre planning sans tarder.

Nous vous invitons toutefois a ne pas privilégier toujours les mémes activités en essayant de varier
autant que possible les séances que vous souhaitez intégrer dans votre planning, de cette maniére
vous éviterez de stagner sur certaines séances ou sur certains groupes musculaire.

Avant de créer son propre programme il faut connaitre ses envies, ses faiblesses, et son corps !

Gardez a I'esprit qu’'un programme doit aussi vous apporter des temps de repos, ne négligez pas
cet aspect du fitness. Essayez autant que possible de varier vos séances et vos jours de repos, cela
permet d’éviter certaines blessures mais permet également a votre corps de bien réagir lors de vos
séances.

Ce dossier peut aussi aider votre coach perso (si vous en avez un) a compléter son programme entre
deux séances.

Vous étes prét ? Alors let’s go !

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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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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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
travail sur le renforcement musculaire
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.

WE ARE FITNESS carplo MIND & BODY wow |

Hines  #37

We Are Fitness, le Fitness illimité en vidéo

> Accéder 3 mon espace
"otre Planning  Votre Corps Vs Envies

h

S DUREE : 38 min

SCULPT

ANAIS ROYER | 7 ‘

MATERIEL : ~=~" NIVEAU : 1

UNE BOUTEILLE D' EAU

UNE SERVIETTE L

UN TAPIS - L

DES HALTERES CATEGORIE 3F ENFO

#038 - BODY SCULPT - NIVEAU 1
m Maodifier RENFORCEMENT MUSCULAIRE-BODY SCULPT

& he d avec halieres.

BODY SCULPT

#042. Body Sculpt

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,
i 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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SPORT 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 apres votre effort.

Si toutefois vous ressentez des vertiges, ou un manque de force optez pour des sucres
rapidement assimilables par '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
'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 !

izlgenizs Deltoides fD_eItoudes .
' faisceau externe aisceau antérieur

O

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

.
Long Grand oblique Lo
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 :

Numero du mois jocti -
@ OBJECTIF DE LA SEMAINE : RETROUVER VOS SENSATIONS VOtre Ob]eCtIf hebdomadall’e

et semaine d’entrainement ‘

T ETEN T TR R TR T B

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

MIND&BODY MIND & BODY OPTION

Séance #038

‘Séance #001

Séance #043

Vous notez le jour
ou vous commencez

RUNING
3Km

REPOS Une option au choix
par semaine

Pilates initiation
Emma Delahaye

005 scur

Anais ROYER

Stretching
Lois Monaco

SEMAINE 1

/
1 autre activité

Niv 1-54 min

Niv2- 46 min

[NSAVOIRY

Niv 1 - 48 min

BILAN DE LA PREMIERE SEMAINE D'ENTRAINEMENT :

- POURQUOI Al-

Vos journées Mon poigs decorps | Kg = [mo-= & Voo g
d’entrainement ——— w0 w0 w0 g os jours de repos
Votre bilan a remplir Les trucs et astuces

Faites de la place autour de vous on commence maintenant !

10
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PROGRAMME WE ARE FITNESS

VOTRE PROGRAMME

FITNESS

UN SUPPORT NEUTRE POUR CREER VOTRE PROGRAMME !
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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.
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.

W W W WOW W

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).

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

16



"1e1d aJ4judA un unod sawie SOA e|IoA ‘ayouelq aubi| | 8p uoioe | INS 82UdI0SU0D ap asud ‘uonesjuaduod ‘uonelidsal ‘alieyuswije aualbAH ~enbiuoy snid

JIUBASP 18 JIWIBYe) BS SBA dJjUdA aJ10A nad e nad aules uoljejuswije aun e 9l ‘saueblo SOA JIUBINOS XNalw ap }oye Inod eine e@d asnoy Joamod UoS JNS JUBJJUSOUOD BS UD
S9OUBDS SOA 9p SJO| 9|BIN}SOd NESAIU NE 8}03.1J0D |IBARJ} UN JOAISSJO JUSWWE]SUOD }O ‘UOIBjUSWI[E SUUOQ dun Jauiquod Iney |i : jed aiuaA un JioAe dnod ajoeliw ap sed e A
U1 ‘snid zayouayo aN "ssaul alAloe aun,p anbieid e| ap slo| ayoue|q aubl| B] 8p neaAlU Ne |IeARJ} }8 UOiBlUBWIe ‘BIA ap audlbAy uoneloosse,| ap siewel suosajied SnoA au
Inb ‘ewiba. ap sinapuaA sap Jed e| ap [BJuSWEPUOS I|gNO UN 8SNEBD IN0d ¢, SNOA Zayd auuoiouo} siewel e u 1ejd aspuaa np 1alns ne alpuajua no ali| nd zaAe snoA anb 82 1no|
1V1d FYINIA IT

THIONt

"(wo ud) g|rel x gyrel 7 (6 us) spiod = DINI "dubi us DN P HNyeb sinaye|ndoied sap zeldANol} SNOA

. suonesuss sa|N

aurewss
Jed seoueos ap aIqUION

=, ONI =By : 8d100 &p spiod uoy

: INJININIVHLNG.AQ INIVINIS FHLOA 3d NV1I9

H3H3INISHId - HIONIWINOD3Y - H3SOd3H IS - HIONVIN N3I9 - HANIVHLINT.S N3I9

Lr

or

sr

vr

er

cr

Lr

S ANIVINTS

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



"'sapad ap wnwixew un JUANO2al o Jabuew Jnod uoliAUS Sa)NUIW 09 B O 9P
zasodsIp snoA ‘a)IA snid ne sauajieq s Jabieyosal ouop 1nej || 'seq snjd ne 1sa (S8[osnw sap jueingied a]) auabodA|6 ap %003s 8Jj0A ‘S}ayoap ap snid JusuudUOI SBjOSNW
SOA ‘Wods ap aouegs a1jon saidy ‘o)A snid dnooneaq s9|IWISSe JuoJas Jaigbul zajie snoA anb syjuswiinu s9| 9jjanbe| Juepuad aseyd aun jJusawauleUS aJJ0A salde 9]SIXa ||

3NOINOAVLIN FHLINIS

THIONt

“(wo ud) ayiel x yiel / (B3 ua) spiod = DN "dubil ua HIN| p HN1eIb SINdje|nNdjed Sap ZaldAnol] SNOA

. suonesuss s\

aurewos
Jed saoueas ap aIqUWION

=, Ol = Byy : 8d100 8p spiod uop

: INJIWWINIVHLNT.AQ INIVINIS FHLOA 3d NVIg

9 ANIVINTS

H3H3IAISHId - HIONIWINOD3Y - H3SOd3H IS - HIONVIN N3I9 - HANIVHLNT.S N3I9

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

Lr

or

sr

vr

er

cr

Lr




*90UBdS 8J]0A Inod S8IIBSS09U S81I0SS920E Sp WNWIXew ne zayooiddel SNOA e SI0j81N0} UOIUBNY | [BL9lew ap abiobal uosiew a1jo/ "aliessadau |audjew ) 1no} sed zaAe,u
ShoA puenb awgw ssauji{ ap aouegs aJjoA Janbield ap ajqissod sinolno) 1sa |1 anbiued ap sed sioje ‘@ouegs anbeyd ap anbiuyos) ayoly e| suep gsioald jso [auglew a7
i WAB ap suojeq sap Jaiuiap o] JIBnoJ ey lejeq B ayouew un ‘sanbisels,p alied

aun eipuainap ajdnos sbuibba| un ‘salayey so| uaig saJ) Juosaoe|dwal Nes,p s9||18lNog XNa "SNOA Zayd ZaldANoJ} SNOA anb [aLIglew np 9aAe sasuad 9]9 JUO SIN0D Sulepa)
“3I™IALVIAN 31 SVd Z3AVN SNOA

THIONt

“(wo ud) ayiel x yiel / (B3 ua) spiod = DN "dubil ua HIN| p HN1eIb SINdje|nNdjed Sap ZaldAnol] SNOA

. suonesuss s\

aurewos
Jed saoueas ap aIqUWION

=, Ol = Byy : 8d100 8p spiod uop

: INJIWWINIVHLNT.AQ INIVINIS FHLOA 3d NVIg

H3H3IAISHId - HIONIWINOD3Y - H3SOd3H IS - HIONVIN N3I9 - HANIVHLNT.S N3I9

Lr

or

sr

vr

er

cr

Lr

L ANIVINTS

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



"allejuswie ewayos aJid 8] 1$8,D "slow g suep awibal un alieyal jeuly ne nod ‘sdws) ap sulow us spiod ap snid Jusuua.idal ssuuosiad s8) "slisie|d s8] INS UOIJOLISa) suNone
‘wiey e| ap uonsah sunone ‘9As[d saJ) anbipion|b puoga. : JaAed e} 8] snoA sdiod aJj0A “JueAe 8)snf jusieAe s|i,nb 8IA 8p « audlBAy,| » Jusuualidal 1o sejoeliw sawibal S8o
JuUS)a.le SI0J) UNs sjusl|o Xxnap anb juoy swiidap e| ‘enbie; ap sdnod so| ‘seouales sa ‘(enbibojoyoAsd poddns un ju silnBa. enbisAyd sliAloe aun Jed nusinos siewel Juos
au 18) ajeiniq spiod ap aued aun jusanos dou) Jussinpul « Buneyiew sawibal » sep pedn|d e| : swnsal ug ¢, « 0AoA swibas » np gied npusjus JusWaINS elop ZaAe SNOA

OAOA 31

THIONt

“(wo ud) ayiel x yiel / (B3 ua) spiod = DN "dubil ua HIN| p HN1eIb SINdje|nNdjed Sap ZaldAnol] SNOA

. suonesuss s\

aurewos
Jed saoueas ap aIqUWION

=, Ol = Byy : 8d100 8p spiod uop

: INJIWWINIVHLNT.AQ INIVINIS FHLOA 3d NVIg

8 ANIVINTS

H3H3IAISHId - HIONIWINOD3Y - H3SOd3H IS - HIONVIN N3I9 - HANIVHLNT.S N3I9

Lr or sr vr er cr Lr

i OAVH4 - SION FNIIXN3AA NA NId V1 Vrad

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



9 DEUXIEME MOIS D’)ENTRAINEMENT

1S
\‘.ﬁﬁm

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 deuxiéme 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 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.
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.

W W W WOW W

MA FORME GENERALE
[1Je 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).
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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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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.

Si vous avez des questions, des suggestions a propos de nos programmes
ou si vous souhaitez nous soumettre votre programme ou pour toute autre information :

Mail :
contact@wearefitness.fr

Tél :
09 66 90 30 09

Internet :
www.wearefitness.fr

Facebook :
www.facebook.com/wrfit

A trés bientot sur wearefitness.fr !

WE ARE
FITNESS

LE FITNESS ILLIMITE EN VIDEO OU JE VEUX, QUAND JE VEUX !
www.wearefitness.fr 27
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