Avez-vous
la solution
miracle ?

«Miracle » si l'on se référe a la dé-
finition de ce mot, « le miracle est
un fait extraordinaire ou surnatu-
rel attribué & une puissance divine
qui ne s'explique pas scientifique-
mentx». 5i le miracle ne s'explique
pas scientifiguement, nous avons
découvert depuis
années que leffort physigue a
proprement dit «a» et «aura=»
toujours des résultats. La solution
miracle sans efforts n'existe pas.
«ll faut étre réaliste ef croire au na-
turel et & la sueur de l'affort, une
bonne alimentation et un entraine-

des

ment sérieux sont la base de la
réussite pour tout type d'objechif ».
Votre seul miracle sera de pren-
dre conscience de vos qualités et
de les exploiter afin darriver &
votre objectif en bonne santé et
fier de vous.

La perte de poids { brileur de graisees , substitut de repas hﬂlwm l
Le développement musculaire { prise de masse | recupération . endurance . sechi

. Conseils alimentaires

Voici un exemple dalimentation journaligre équilibré gque wvous
pouvez utiliser sans risques de prise de poids ou de carences
alimentaires. Lalimentation est propre a chacun, avant de
commencer un régime alimentaire, demander conseils a des
professionnels de santé. Votre coach sportif est la pour vous orienter.
Matin  Jus de fruit sans sucre ajouté : 1 verre Ou 1 fruit
Fromage blanc ou yaourt + céréales complétes
+ miel ou confiture,..[une cuillére) 1 bol +/- 300qg
Boisson | thé, café, tisane...| 1
Tartine sur pain complet avec de la confiture 213
10H Fruit si sensation de faim ou yaourt 1
Midi Viandes rouge ou blanche ou poisson ou charcuterie maigre
[jambon blanc, blanc de dinde| 1005200 g
Ou ceufs [deux blancs pour un jaune] 2
Au choix pates, riz, blé, semoule, légumineuses... B0 gcru
Légumes A volonté
Fruit 1
Yaourt ou yaourt au Bifidus pour soulager le tube digestif 1
16H Fruit si sensation de faim 1
Soir Pas obligatoirement viande blanche, maigre ol le gras n'est pas présent,
poisson ou charcuterie maigre 10021509
Légumes A volonté
Fruit 1
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