e coach minceur vous fait

ondre de plaisir

Oubliez vos certitudes et les régimes traditionnels et adoptez le secret das
femmes bio, Suivez la coachminceurbio.com et laissez-vous guider vers une nouvelle
alimentation qui conjugue, naturel, plaisir, saveurs et minceur.

Oogalar rdalleg por Harlo de Foucault

vos coachs minceur bio

2 axperts, auteurs de best-sellers sur 'alimentation et la sante, se sont alliés pour vous
libérer des régmes |
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Bessier spécial minceur
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@essier spécial minceur

mes ingrédients
clefs pour mincir
et rester mince

zoom sur des aliments rassasiants,
hypocaloriques ou vitalisants
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lessier spécial minceur

ma journee minceur
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addFaad s dad A FEFAR
et sij'ai faim
entre les repas ?
Vous aver peut-étre besoin

de fractlonner plus vos rapas :

njoutez 1 & & collotlons
dans |a journda vars 10h et 17h

gn varlant les plalsirs

un petit-déjeuner de Reine

C%st e g &one s odpliger car il elesie soun
Appporiur |'|,'-|'||'|'I|_l‘||,- nessdnl e poar vde joirdy
aratlion |

= 2 b sewime oo flacons o'avolie
s 150 il e Talt sl
> | peidle T dreasite
% = 5 sl
ER R T PR T AT
ol eafe e padsins sees

" ] t frais de saison avag
= il intosion aa chbeonde 3 frult frala d

une petita palgnée d'amandes

» 1 culllerde & cofé de purde

de nolsette sur du paln at

& carrés de chocolwt noir,

= 1 jus frals printanler

golt ; carotie, fraise, céleri

solt | concambre, fralsa, rhubarba
» 1 amoathle banone,

lmit d'avaine, purde d'amande

ot cannelle,

l'alternative salée

= 2 vraniches tee pakn completau levain tomsdes v
oo A pedies cuillives & |_-.||i;'-|_||_-|||||1’|- e sitsgne Bl lee
[Jrean Hervd] r||||".‘|:|||.-e'l. oléte el Lol Peemble
et dle goimasio
1 usi nrnlli=prige l!'l'll'.!”l.ll_lil."

NN E N ENNESHNBMSERHSNNEBHNHENSNESNRHNHEHSNHSHSNRERH~.HJ.]
LR R NN EREERERES SR ER RN ERRERNENERERENERE.)

e g —y— —

==k I-r L S

22 printemps 2010 fermininticd




le déjeuner : savoureux et coloré

AU menu :
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@essier spécial minceur

MOoN Coach minceur

Vous n'étes pas une athléte émente ? Barbara Meyer, coach sparlif, vous a prépare
des exercices simplissimes, 4 faire partout, & tout moment pour embellir votre
silhouestte...

e le squatt
un exercice complet pour galber jambes et fessiers.

Positlon de ditpart :
Cichit, jambes éoartees b L larpeur des dpaules, Bassin nowtre (ol bascudd vers Favant nf vers I'arrieee
e eeliiire al=lomibnale contrctde, Benores volne nombel el e conircies pas les Fosslors,

Allangez la colomne vertébrale,

Mounvament :

Fléehlases vizs JEREIK e wrelamt le buste drolt,

I pratads olis corps eat sue les talons, comme si vous glissics

le leeng el'uiry smar. 81 vistee Liuste bascule e'est que vous manmues
e seupbesae | eédulser amplitade de moavement s wi premler temps.,

A ne pas Falre |
Fléchir vea genoux vers Pavant, relicher votre dos
et vl colntare aldominale au basealer yoree baasin vers avant,

= Mane e

les débardeurs sont vos pires ennemis ?
repérez vite une chaise, un canapé, une marche d'escalier...

Paslitlon da départ ;

[Mlesis s sl clos au spport, Lizs mains posdes o areiére, aur I sippors. Yemtre rented ol buster i,

Mauvement : . :
Fliehisses lea eondes et len genous pour falre ghisser le buse vees le bas L'objectl est d'alipoes Jes coudes

avee Jow dpaules. Faites des sdries de 20 mouvements,

Ane pas faire |

Hasculer les fesse die By en baut, suw se seesde de vos Bras, Belicher les alclominaus e aevaacdie le bas du deos,

contre la cellulite,
une solution s'impose :
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contre la celfulite | Nitre chabe: ['Hulls Minesur da Malyic b [algus rouge i
ot way hulles essentiolla,

'!.ppilli q:ui'Ifl'If_ruil': un masgant do bas mhm. _ |
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@ tous les exercices du cooch sportif sur
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