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Vous en avez marre de souffrir le martyre en faisant des abdos...
mais vous ne voulez pas renoncer a vous muscler ?

Parce que non, «il ne faut pas souffrir pour étre belle!y,
Nadine Lebreuil vous propose des exercices et des routines
ciblés pour enfin se muscler sans se faire mal, dans la douceur,
et en préservant son périnée !

~ Des pas-a-pas illustrés de tous les exercices de musculation
abdominale a pratiquer.

~ Des programmes ciblés suivant les résultats escomptés.

~ Des conseils santé et des réponses a toutes vos questions.

Pour vous muscler a votre rythme, chez vous, sans matériel et sans
se faire mal, pour une silhouette parfaite !

{Hp

Coach sportif depuis plus de 25 ans, essentiellement auprés d’un public
féminin, et forte de sa propre expérience de sportive, Nadine Lebreuil
a développé une approche trés féminine du renforcement de la sangle
abdominale. Efficacité, bienveillance et bien-étre sont les piliers de son
coaching.
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INTRODUCTION ~p

POINTS CLES

Renforcer sa sangle abdominale
efficacement, sans « dommages
collatéraux » notamment sur
votre périnée



S~ TOUT DOUX LES ADBOS

PRENDRE SOIN DE SES ABDOS : UNE FVIDENCE

A chaque séance de sport nous en parlons, nous
faisons des exercices pour les renforcer.. mais fai-
sons-nous les « bons » ?

Et puis, faut-il attendre de faire une séance de sport
pour prendre soin de sa sangle abdominale ?

Je baigne dans le milieu du fitness depuis une bonne
vingtaine d'annees etj'ai traverse toutes les tendances.
J'ai teste toutes les meéthodes de renforcement muscu-
laire proposeées jusqu’a ce jour.. enfin, presque toutes !

J'ai donc pu, au cours de ma pratique personnelle,
mais aussi du coaching sportif que je propose, me faire
une idée précise de ce qui peut étre la bonne formule
concernant les abdos.

Mais au-deld de ce qui donne un résultat esthétique (et
je sais que c'est important pour vous !) j'ai pu constater
les effets benéfiques au niveau de la sante et du bien-
étre de certains exercices... et les dégdts causés par
d'autres, peu appropries.



INTRO ~.

D'ou la question que je vous posais plus haut : faisons
nous les « bons » exercices ?

Les modes et methodes changent regulierement et |l
devient difficile de s'y retrouver !

Nous sommes conditionnes & ce que leffort fasse
souffrir. Ah I le fameux « il faut souffrir pour étre belle » |

Du coup, on enchaine des dizaines, voire des centaines
de « crunchs*».

Cet exercice est depuis longtemps consideré comme
une reférence pour renforcer les abdominaux... Il des-
sine la fameuse « tablette de chocolat » et il fait mal.
Par conséguent, nous avons l'impression de bien tra-
vailler quand nous le faisons... Il est vrai gu'associe a un
regime alimentaire drastique - souvent hypocalorique
- et pratiqué en grande quantité (plusieurs centaines
de répeétitions) il peut donner un résultat visuel.

Le probleme c'est que, parallelement, il cree degats et
déseéquilibres |

* Crunch : enroulement vertébral ; I'un des exercices
de musculation des abdos les plus courants.
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S~ TOUT DOUX LES ADBOS

ZES’ DEGATS DU "CRUNCH"

L. Phoblomed de dod (towulewns lombaires, doulewrd
cerwvicated.. /
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De plus, ces fameux « crunchs », s’ils vous laissent en-
trevoir la fameuse tablette de chocolat, ne vous garan-
tissent pas un ventre plat.. Combien de fois ai-je vu des
bodybuilders bien « dessinés » afficher une belle tablette
de chocolat, sur un mignon petit bidon |

LES LIMITES DES EXOS CLASSIQUES

Quand vous faites uniquement des « crunchs » (ou tout
autre mouvement qui rapproche le haut du bas du corps
et inversement), sans précaution particuliere, vous sol-
licitez essentiellement un seul muscle abdominal : le
grand droit. Or vous oubliez un des muscles abdominaux
essentiel : le transverse qui, d'un point de vue esthétique
vous permet d'afficher un ventre plat.

Notre ceinture abdominale est constituée d'un ensemble
de muscles (voir page 14) qui, s'ils sont renforcés de ma-
niere equilibrée, nous garantissent non seulement un
ventre plat et une posture gracieuse, mais également
preservent l'intégrité de nos visceres et périnee.
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L Fatre le bon choix deverciced.
: - Exéeuter, led mowwvemernts, concentiée el en pleine condeience
de ce qui de padde.
- Cedaer, de nechercher la doulewr. mais viser plulst plaidit
et bien-étre /

Vous trouverez dans ces pages tous les exercices qui, j'en
suis sUre, vous permettront de prendre soin de vous et
d'atteindre vos objectifs.

Nadine Lebreuil
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5 BONNES RALSONS

DE PASSER A CES NOUVEAUX
EXOS ~9,

. @ Un ventre plat
® Une bonne posture
©® | e maintien des visceres
. @ Une ceinture de protection
s @ Du plaisir



S~ TOUT DOUX LES ADBOS

UN PEU D’ANATOMIE

Juste un tout petit peu de théorie avant d'aller plus loin,
pour bien comprendre de guels muscles nous allons
parler.

R s e

LA SANGLE ABDOMINALE

Grand droit @

Transverse O
(muscle profond)

Grand oblique ®

S SRR Petit oblique ©
(muscle profond)

LA SANGLE ABDOMINALE

Elle est constituée de 4 muscles :

@ Le plus visible et célebre de tous : @ grand droit ge
labdomen, qui détermine la fameuse tablette de
chocolat | Cette derniere est dessinée par différents
sillons tendineux. Ce muscle permet la flexion du
buste.

14
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5 BONNES RAISONS DE PASSER A CES NOUVEAUX EX0S ~=.

@ Sur les cotes, I8 grand oblique : sous les pectoraux, et
au niveau des cotes flottantes. Il permet la rotation et
I'inclinaison du tronc, ainsi que la flexion (si les deux
cotés sont contractés en méme temps).

© Sous le grand oblique, (@ petit oblique . rattache au
bassin, il donne le fameux « V » tant apprecié par les
femmes. Il permet la rotation, l'inclinaison du tronc,
la flexion (si les deux cotés sont contractés en méme
temps).

O En profondeur pour le maintien des viscéres
[6 TransSverse de I'abdomen qui, lorsqu'il est tonique,
permet de donner un ventre plat. Il assure aussi le
transfert des forces et la stabilité du tronc.

Aujourd’hui, il y a des mouvements qui vont renforcer
votre ceinture abdominale de maniere harmonieuse,
eéquilibrée, sans risques de degdts collatéraux et.. sans
souffrir |

Ce sont de ces exercices dont je veux vous parler.

lls sont geniaux : faciles & exécuter, indolores et efficaces,
mais aujourd’hui souvent délaissés car quand vous les
faites, vous ne ressentez pas cette fameuse brallure
musculaire qui, dans l'inconscient collectif, est le signal
d'un mouvement efficace.

15
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S~ TOUT DOUX LES ADBOS

ET LE PERINEE DANS TOUT CA ?

Le périnée est bien un muscle, mais il ne fait pas partie
de notre ceinture abdominale.

En revanche il est essentiel de coordonner sa contraction
avec celle des muscles abdominaux.

Pourquoi ?

@ Comme tout muscle, le contracter c'eSt le renfor
cer.
Et le périnée est multifonctions |

- |l soutient nos organes internes (vessie, uterus..) et li-
mite le risque de descente d'organes.

= |l assure la continence urinaire et fecale. Le negliger,
c'est s'exposer a des problemes de fuites urinaires par
exemple.

- Il a également une fonction sexuelle. Muscle, il aug-
mente le plaisir des 2 partenaires.

a |l est fortement Sollicité lorSque nous faiSons du
Sport et des abdos.

- Loublier pendant les abdos, c'est I'affaiblir et le fragili-
ser, et donc s'exposer aux différents désagréements ci-
tés ci-dessus.
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O BONNES RAISONS DE PRATIQUER

Pour moi, il existe cing bonnes raisons de preéférer ces
exercices d'abdos, selon trois points de vue : esthétisme,
santé et bien-étre.

© Un ventre plat

Pratiquer ces mouvements, c'est la garantie d'un ventre
plat. Sur ce point je pense gque Nous sommes tous en
phase : un ventre tonique et plat, c'est guand méme plus
joli gu'un petit bidon, méme avec la tablette de chocolat,
non ?

Pourquoi ces exercices plus que d'autres ?

Simplement parce que vous les pratiquez concentrees et
en pleine conscience des muscles que vous sollicitez. No-
tamment le transverse. Celui-ci agissant directement sur
l'effet « ventre plat » I Cool, non ?

® Laposture

Prendre conscience de limportance du transverse et le
tonifier c’'est en paralléle prendre conscience de sa pos-
ture | Et 18, tout s'enchaine : des que vous portez votre
attention sur votre taille et votre ventre pour gu'ils soient
tonigues toute votre attitude se modifie : vos épaules se
degagent vers l'arriere, vous sortez votre poitrine, votre
regard se porte plus loin... Bref, vous voila aérienne et gra-

17
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S~ TOUT DOUX LES ADBOS

cieuse. Votre posture est plus alerte, plus jeune et tous vos
mouvements sont fluides car vos appuis sont stables. Pre-
nez le temps de vous observer, testez, et vous verrez |

® Le maintien des visceres

Une sangle abdominale tonifiee uniformément assure le
maintien des viscéres. S'assurer de sa tonicite, c'est se
preéserver de certains desagrements comme les fuites
urinaires, par exemple. En assurant le maintien de vos or-
ganes, cette ceinture musculaire préserve votre plancher
pelvien (perineée) et le protege pendant vos activites spor-
tives, notamment.

O Une ceinture de protection

Les muscles abdominaux sont une veritable ceinture qui
entoure votre abdomen en partant de votre colonne ver-
tébrale. Cela veut dire gu'elle protege egalement votre
dos, vos lombaires... En prendre soin, c'est egalement
vous preéserver de ces douleurs lombaires (mal de dos,
tensions, lombalgie, sciatique, lumbago..) dont on entend
souvent parler.



5 BONNES RAISONS DE PASSER A CES NOUVEAUX EX0S ~2,

EN RESUME
Celte ceinture abdominale tonique voud asdwre
le mainlien de vod o'tganed inlernes et de volee dos au
L quolidien. dans lows vod mowvements. De plud. o' de vod
L phaliqued dpo'tived, elle abiotbe
L los chocs ou impacts que votre coqud va subit. Tonigue, elle
va préderwer, volee péninde el vos bombaired.

© Du plaisir |

Plus de grosses souffrances ou brdlures musculaires
pendant les exercices, pas ou tres peu de courbatures :
aujourd’hui, il n‘est plus necessaire de souffrir pour étre
belle |

Je vous propose des exercices de renforcement muscu-
laire « plaisir » pendant lesquels vous pourrez prendre le
temps d'étre a I'écoute de votre corps, de vos sensations,
des muscles qui se contractent et de votre respiration.

De plus, vous verrez rapidement des resultats sans vous
épuiser ni risquer de vous blesser |

~2
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MES 20 EXOS PREFERES ~o,

POINTS CLES

ﬁ Un programme personnalisé

Trois catégories :

@ Le combine gagnant:
Expiration/Contraction/Concentration

® Planche, planche, planche et planche !

® Grand droit et obliques

ﬁ Des intensités différentes



EXERCICEZ .................................

4 élgments clés pour exécuter .
tous ces exercices :

« Au moment de la contraction,
arréter de pousser vers le bas

- Toujours chercher |'étirement
- Travailler sur I'expiration
- L'expiration part du péerinee



@ LE COMBINE GAGNANT :
EXPIRATION / CONTRACTION / CONCENTRATION !

EXERCICE3 ............................

N
L/s
Y \
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S~ LE COMBINE GAGNANT : EXPIRATION / CONTRACTION / CONCENTRATION |

C € Linnant non 2 Un exo dabaos
dimplement asdise !
Jadbe cet evercice. Cedt mon clouckor.,
Juddquil crée la swrprise en étant towl
dimple. i demande peu de gesled et est
obderveg-vous ! Soyes allentive a votre
podlwre. 9 9






Nous espérons que cet extrait
vous a plu!

Siuidow - Tout doux les abdos !
wabdosr! Nadine Lebreuil

e J'achéte ce livre

Pour étre tenu au courant de nos parutions, inscrivez-vous
a la lettre des éditions Leduc.s et recevez des bonus,

invitations et autres surprises !

Je m'inscris

Merci de votre confiance, & bientét |

LEDUC.!
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