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Présentation de |'éditeur
Ne soyez pas le petit gros de la plage...

Un guide d'alimentation interactif pour ne pas vous affamer

- Vous avez du mal aglisser un doigt entre votre ventre et votre ceinture ?

- Vous portez vos chemises sorties du pantalon ?

- Vous n'‘aimez plus votre reflet dans le miroir ?

- Vous pouvez attraper vos bourrelets a pleines mains ?

- Vous voudriez faire de la musculation sans matériel ?

- Aller en salle, vous changer, vous entrainer, vous doucher, rentrer au bureau vous prend trop de temps ?

Voici une solution éprouvée qui vous fera prendre des muscles
et qui fera disparditre la graisse qui les cache.

- Vous verrez votre physionomie changer, vos hanches vont maigrir et vos épaulesvont sélargir.

- Vous développerez de la masse musculaire, dela force... et de la confiance en vous.

- Vous changerez leleregard des autres sur vous, y compris des hommes qui vous respecteront davantage.
- Vous apprendrez & mieux vous alimenter sans perdrele plaisir delatable.

Un seul document réunit les outils indispensables :

- Lesystémede calcul utilisé par les nutritionnistes qui vous dira combien VOUS devez manger par
jour.

- Lesdonnées de |' Agence Nationale de Sécurité Sanitair e sur une sélection d'aliments sains, pour
calculer lesportions de vos repas selon VOS besoins.

- Le programme d'entrainement qui vous diraquel est le rythme adapté pour VOTRE perte de poids.

Dans cet eBook vous aurez acces a des liens de téléchargement pour obtenir le tableur (format Excel .xIs et
Xlsx, format .ods pour OpenOffice/ LibreOffice) pour calculer les données adaptées a votre cas. Les
formules sont celles qu'utilisent les médecins et nutritionnistes pour traiter des patients masculins (hors
personnes en fort surpoids et trés agées).

L es entrainements recommandés permettent d'atteindre rapidement I'hypertrophie musculaire tout en
acquérant de la force pour contrer I'effet "gonflette”. Notamment, on vous expliquera dans quel cas utiliser la
muscul ation poids de corps.

Des protocoles d'entrainement & Haute Intensité vous seront révélés, ils permettent de maximiser I'effet en
diminuant e temps d'entrainement. Attention : il est déconseillé de lesfaire au tout début de laméthode, une
bonne condition physique est requise.

Cette méthode est le fruit de 10 ans de pratique, d'expériences, d'erreurs et de rencontres avec des
entraineurs, des sportifs et des médecins.



L’ efficacité de chacun des conseils présentésici a été vérifiée par la communauté scientifique et/ou par la
presse. Vous pourrez le constater vous-méme avec de simples recherches sur Internet.

A propos de l'auteur :

Parallélement & ses 10 années de musculation et fitness, Sempai Jay pratique les Arts Martiaux au niveau
Y udansha (« porteur de grade »), il donne également des cours chague semaine.

I asuivi les enseignements de la philosophie Kongo-Zen a Tadotsu, sur I'1le japonaise de Shikoku, et il a
étudié le Yogaen Inde a Varanasi, aupres de |’ école du maitre Sunil Kumar, sous une forme intégrant
notamment |e hatha, le pranayama et |e shivananda-yoga. Présentation de I'éditeur
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