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Les filles, vous avez tout de suite senti que le Pilates Booty c’était un (bon) truc pour vous. Et vous avez raison ! D’abord, parce que Pilates = abdominaux en béton et taille affinée. Quant au booty, je vous promets un fessier rebondi à la J.LO. Ensuite, parce que cette zone ventre-fesses-cuisses, c’est un peu notre priorité à toutes, j’ai créé cette méthode pour vous permettre de la tonifier intensément, quels que soient votre profil et votre niveau. Le principe ? Un programme sur 5 à 15 semaines pour sculpter votre silhouette. Au menu, des exercices courts (pas plus de 15 minutes par séance), accessibles et ultra-efficaces, à réaliser chez soi 3 fois par semaine. Enfin, pour obtenir des résultats encore plus rapides, je vous donne plein d’astuces pour (re)prendre de bonnes habitudes alimentaires et je vous concocte des petits moments pour prendre soin de vous et vous aider à être vraiment bien dans votre corps. Bref, vous allez vous réconcilier avec le sport, (re)découvrir le Pilates et vous sentir bien dans vos baskets comme dans vos escarpins. Le tout sans langue de bois et avec des conseils de pro pour obtenir des résultats bluffants, sans jamais vous blesser. Un concentré d’efficacité, de motivation et d’énergie pour vous donner les moyens d’atteindre vos buts. Enjoy, les filles !




  

  
    Test : quelle booty-girl êtes-vous ?

    
      
        À quelle fréquence faites-vous du sport ?

        ● Le ménage, ça compte comme du sport ?

        ▲ Au moins 2 fois par semaine.

        ♥ Entre 3 et 10 heures chaque semaine.

      

      
        Quelles sont vos activités préférées ?

        ● Les cours tout doux, comme le yoga, ou la marche.

        ▲ Les disciplines qui sculptent le plus, telles que le CrossFit, les abdos-fessiers ou la musculation en salle.

        ♥ Tout ce qui est intense, à l’instar du cardio-training, du CrossFit, du running ou du vélo.
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        Comment vous sentez-vous après une séance ?

        ● É-pui-sée, et bien décidée à me reposer jusqu’à la prochaine session (pas avant 7 jours).

        ▲ J’en redemande !

        ♥ J’apprécie la montée d’endorphines, tout en me demandant quel sera mon prochain cours.

      

      
        Quels sont vos objectifs ?

        ● Rester mince en marchant 15 minutes par jour, c’est possible ?

        ▲ Tonifier mon corps, réduire ma cellulite et perdre 2 kilos.

        ♥ Me dépasser physiquement et mentalement, et améliorer mes performances.

      

      
        Vos body-goals du moment ?

        ● Rihanna, belle et musclée grâce au jet-ski.

        ▲ Les anges de Victoria’s Secret.

        ♥ Selena Gomez, of course !

      

      
        Quelles parties de votre corps aimeriez-vous modifier grâce au sport ?

        ● Avec une baguette magique, ça marche aussi ?

        ▲ Muscler mes cuisses et mes fessiers, et affiner ma taille.

        ♥ Toutes ! Je veux être mince et tonique.

      

      
        Votre tenue d’entraînement se résume à :

        ● Un bon tee-shirt du concert 1999 de Britney Spears fait l’affaire.

        ▲ Athleisure ! Comme Gigi Hadid, legging et brassière en toutes circonstances !

        ♥ Le combo panty-running-top de sudation. 

        
          [image: Illustration]
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        Vos qualités en tant que sportive ?

        ● Réfléchie (car je me demande encore si le sport est fait pour moi).

        ▲ Curieuse et motivée.

        ♥ Régulière et passionnée.
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          Une majorité de ● :

            vous êtes une booty-girl débutante

          
            [image: Illustration]

          
          Depuis les cours d’EPS au collège, vous n’avez pas vraiment fait de sport, hormis quelques tentatives de running le week-end avec vos copines. En vrai, aucune discipline ne vous a jamais réellement plu, et le bien-être que l’on ressent après un entraînement (les endorphines, tout ça…), ça ne vous parle pas. Au fond de vous pourtant, vous savez que c’est parce que vous n’avez pas encore trouvé l’activité qui vous correspond vraiment.

           

          Mon conseil : si vous avez l’impression que vous n’êtes pas faite pour le sport, pas de panique, c’est simplement que vous n’avez pas encore trouvé celui qui vous convient. Grâce à ce programme, vous allez pouvoir (enfin) prendre le temps de découvrir des mouvements, des sensations, et donc du plaisir. Votre moteur ? Les changements que vous allez constater sur votre silhouette et le joli booty qui se dessine ! Cette motivation, vous la garderez pour toujours (si, si !).

        

        
          Une majorité de ▲ :

            vous êtes une booty-girl fan de fitness
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          Vous aimez bien le sport, et la tendance yoga/Pilates/fitness du moment vous donne envie de vous y mettre vraiment. En attendant d’acquérir de la régularité dans votre pratique (oui, c’est vrai que vous ratez parfois vos cours de zumba, d’aquagym ou de vinyasa pendant 2 semaines d’affilée, oups…), vous vous inspirez des fit-girls sur Instagram et vous vous demandez si un jour vous arriverez, vous aussi, à vous sculpter le booty (et le corps) de vos rêves. La vérité, c’est que vous ne savez pas trop comment vous y prendre, ni par où commencer.

           

          Mon conseil : il faut d’abord se recentrer, c’est-à-dire se focaliser sur une ou deux disciplines pour en tirer une meilleure connaissance de soi et de son corps, et obtenir des résultats concrets. Avec ce cahier, vous allez structurer et approfondir votre entraînement étape par étape, et apprendre à mieux décrypter vos objectifs. À la clé, des effets ciblés sur le corps, un booty de fit-girl et une motivation boostée !

        

        
          Une majorité de ♥ :

            vous êtes une booty-girl hypersportive
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          Le lundi, le mercredi et le vendredi, vous courez vos 12 kilomètres pour préparer votre prochain semi-marathon (c’est le troisième cette année). Le mardi et le jeudi, vous prenez des cours de CrossFit, et le week-end vous traînez sur des applis de sport pour tester de nouveaux exercices ou bien vous allez à des séances de hot yoga pour vous étirer et éliminer des toxines. Waow ! rien qu’à lire votre programme, on est crevé. Verdict ? Vous ne vous arrêtez ja-mais, car le sport est votre grande passion.

           

          Mon conseil : c’est une chance d’aimer ça et de pouvoir pratiquer autant, mais attention à ne pas trop en faire ! Il faut aussi se méfier des blessures, car une activité aussi intense peut provoquer des bobos plus ou moins graves dus à la fatigue. Ce que le programme Pilates Booty va vous apporter ? Un booty bombé et la compréhension que, parfois, la qualité marche mieux que la quantité !

        

      

    

  
  


OPS/cover/pagetitre.jpg
MoN (AHIER

PILATES BooTY

JULIE PUJoLS BENoIT

ILLUSTRATIONS
ISABELLE MAROGER ((oVVERTURE)
AUDREY BUSSI (INTERIEVR)

IIIIIIII

















OPS/nav.xhtml

  
  
  Sommaire


		Couverture


		Titre


		Sommaire


		Introduction


		Test : quelle booty-girl êtes-vous ?


		Chapitre 1 - Le Pilates Booty, qu'est-ce que c'est ?


		Chapitre 2 - J'apprends les bases
		Mon bilan avant






		Chapitre 3 - Le Pilates Booty, c'est tout un style de vie


		Chapitre 4 - Go ! Je me lance


		Chapitre 5 - Je me (re)mets en forme


		Chapitre 6 - J'intensifie le training !


		Chapitre 7 - Je sculpte ma silhouette !


		Chapitre 8 - Je me muscle en profondeur !


		Conclusion


		Carnet d'adresses


		Remerciements


		Beautiful girls


		Copyright




Guide

		Couverture

		Page de titre

		Début du contenu





OPS/images/mc_pilatesb_fille-tapis-sport.jpg





OPS/images/MC_PilatesB_fille-selfie-booty.jpg





OPS/images/MC_PilatesB_fille-joli-booty.jpg





OPS/images/hiitgirlpower.jpg






OPS/images/filletenuesport.jpg





OPS/images/brassiere.jpg





OPS/images/baskets.jpg





OPS/images/crayon.jpg





OPS/images/MC_PilatesB_fille-pensive.jpg






OPS/cover/cover.jpg
MON (AH'ER JULIE PUJoL§ BENoIT

PILATES BooTY

PoUR UN VENTRE PLAT €T DES FESSES DE BoMBE !

* 5 programmes progressifs pour sculpter
vos abdos-fessiers en profondeur

* Un maximum d’efficacité grace au mix
Pilates + abdos-fessiers

* Des astuces pour booster ses résultats
et se sentir belle

ILLUSTRATIONS : R
ISABELLE MAROGER ET AVDREY BUSSI wr vire is et SOLAR c’

EDITIONS













