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A FAIBLE INDICE GLYCEMIQUE

Utilisez cette liste d’achats comme point de repére pour remplir votre cuisine
d’aliments sains a faible indice glycémique ainsi que d’autres options que vous
adorerez! Et si vous n’étes pas sUr de I'indice glycémique d’'un aliment,
consultez glycemicindex.com.
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NE LAISSEZ PAS PASSER UNE JOURNEE SANS FAIRE
QUELQUES MOUVEMENTS CIBLES.

Sivous avez déja une routine réguliere
d'exercices, gardez-lal Si vous en commmencez
tout juste une, parcourez notre liste de
séances d'entrainement préétablies (ces
dernieres peuvent étre exécutées depuis

25 x écarté-sauté
25 x grimpeur
10 x pompe
10 x dip sur plateau
(triceps)
25 x squat
15 x fente (chague coté)
25 x crunch
30 x crunch bicyclette

/

50 x montée de
genoux
30 x talon-fesse
10 x planche montante
10 x marche
(avec les mains)
25 x squat sumo
15 X montée (chaque coté)
15 x V alterné
20 x planche avec
ecart

chez vous, avec ou sans poids), ou mettez
en place votre propre routine d'exercices. |l
est recommandé d'avoir un plan, c'est ainsi
plus facile de suivre un programme régulier
lorsque vous vous étes fixé un objectif.

50 x saut a la corde
(sans corde)
10 X burpee
20 x rotation des bras
10 x posture du chien
téte en bas avec
pompes
15 x fente latérale (ch-
ague cote)
15 saut latéral (chaque
coté)
20 x ciseaux
15 x pilates roll up

CONSEIL: S| VOUS N'ETES PAS SUR DE
LEXECUTION DU MOUVEMENT,
REGARDEZ SUR INTERNET,

REGLEZ UN CHRONOMETRE SUR 20 OU 30 MINUTES
Une fois que vous avez exécuté un exercice, passez au
suivant. Et une fois que vous avez exécuté toutes les
sessions, commencez de nouveau depuis le début.
Exécutez autant de fois que possible les sessions
avant que le chronometre ne s'arréte.
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