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. a raison de 6 jours 
par semaine. La methode 
est basee sur la pratique 
d'exercices varies et faciles, 
ainsi que sur la Constance 
de I'effort. 

L'objectif est de : 
• developper symetriquement 
les muscles abdominaux ; 
• diminuer la couche graisseuse qui 
recouvre le ventre; 
• obtenir un ventre plat et tonique. 

Pour chaque exerc ice , vous t rouverez :: 
• la posture illustree par une photo ; 
• un texte explicatif tres detaille ; 
• le conseil du coach pour bien 
realiser I'exercice. 


