
A u g m e n t a t i o n  d e  l a  p e r t e  d e  p o i d s  c a r  l a  c o n s o m m a t i o n  d e s  l i p i d e s  e s t  5

f o i s  p l u s  é l e v é  q u a n d  o n  f a i t  d u  s p o r t  à  j e u n  c a r  l e s  s t o c k s  d e  g l y c o g è n e

s o n t  a u  p l u s  b a s .

U n e  s é a n c e  d e  c a r d i o - t r a i n i n g  d e  b o n  m a t i n  a i d e  à  b o o s t e r  v o t r e

m é t a b o l i s m e  c a r  v o u s  a l l e z  c o n t i n u e r  à  b r u l e r  d e s  c a l o r i e s  t o u t  a u  l o n g  d e

l a  j o u r n é e ,  m ê m e  a p r è s  l a  s é a n c e .

D ’ a p r è s  d e s  é t u d e s  l o r s q u ’ o n  r é a l i s e  u n e  s é a n c e  d e  s p o r t  l e  m a t i n  à  j e u n

c e l a  d é v e l o p p e  u n e  h o r m o n e  q u i  s u p p r i m e  l a  s e n s a t i o n  d e  f a i m ,  a i n s i  o n

m a n g e r a  m o i n s  e t  m i e u x  t o u t  a u  l o n g  d e  l a  j o u r n é e .

L e s  b i e n f a i t s  d u  c a r d i o - t r a i n i n g  à  j e u n



A  f a i r e  i d é a l e m e n t  l e  m a t i n  e n  p l u s  d e  v o t r e  r o u t i n e  s p o r t i v e .  P o u r  l a
s é a n c e  v o u s  a v e z  l e  c h o i x  :  2 0 - 3 0 m i n  d e  f o o t i n g ,  3 0 m i n  d e  v é l o ,  3 0 m i n

d ' é l y p t i q u e ,  2 0 m i n  d e  c o r d e  à  s a u t e r , 2 0 m i n  d e  r a m e u r  o u  3 0 m i n  d e
p i s c i n e .




L e s  b i e n f a i t s  d ’ u n e  b a i s s e  d e  c o n s o m m a t i o n  d u  s e l



S e l o n  l e s  é t u d e s ,  l e  s e l  e s t  l ’ e n n e m i e  n u m é r o  1  d e  l a  r é t e n t i o n  d ’ e a u .  P e n d a n t

u n e  s e m a i n e  n o u s  a l l o n s  l i m i t e r  n o t r e  c o n s o m m a t i o n  d e  s e l  à  4  g r a m m e s

m a x i m u m  p a r  j o u r  a f i n  d ’ é l i m i n e r  n o t r e  r é t e n t i o n  d ’ e a u  

L e s  b i e n f a i t s  d e  l a  c o n s o m m a t i o n  d ’ a l o e  v e r a  



P e n d a n t  u n e  s e m a i n e  l e  m a t i n  m é l a n g e r  d e u x  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  j u s  d ' A l o e

V e r a  ( q u e  v o u s  p o u v e z  t r o u v e r  f a c i l e m e n t  e n  p h a r m a c i e )  d a n s  u n  v e r r e  d ’ e a u

o u  p r e n e z  l e  p u r  c ’ e s t  e n c o r e  m i e u x  e t  c e l a  v o u s  a i d e r a  à  r é d u i r e  l a  c e l l u l i t e .

V o u s  l ’ a u r e z  c o m p r i s  c ’ e s t  l e  c h a l l e n g e  p a r f a i t  a v a n t  l ’ é t é  p o u r  t r a v a i l l e r
v o t r e  s u m m e r  b o d y  !  Ê t e s - v o u s  p r ê t e s  à  v o u s  l a n c e r  d a n s  c e  c h a l l e n g e  à

m e s  c ô t é s  ?

w w w . j o a n a b f i t n e s s . c o m

O b j e c t i f  S u m m e r  B o d y
Pour ce challenge nous allons aborder des séances de Cardio-

training à jeun, réduire notre consommation de sel et boire de

l’Aloe vera.
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Choisis ta couleur 
Violet 

20 min de corde à sauter en fractionné 
2 min de sauts 20 secondes de repos 

10 tours 🔥 

Rouge 
50 jumping jack

50 mountain climber 
50 montées de genoux 

50 French cancan 
(2 tours) ﻿

Vert 
20 min de footing 

Taguez moi en
mentionnant la
couleur choisi 
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