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INDICE GLYCEMIQUE

Servez-vous de cette liste comme point de départ pour remplir votre cuisine d'options et
de substituts santé a faible indice glycémique pour les aliments que vous adorez. Si vous

avez des doutes sur I'indice glycémique d’'un aliment, consultez le site glycemicindex.com.
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LEGUMES Tofu d’acheter des produits emballés,
Asperges Dinde lisez I'étiquette pour savoir ce
Brocoli qu’ils contiennent réellement.
GRAINS
Chou-fleur Orge o Vérifiez Ia taille des portions et leur
Chou Riz b nombre - les allégations de faible
Epinards Iz o Vi teneur en gras, en sodium, etc.
Couscous peuvent étre trompeuses en raison
Carottes (semoule de blﬁ/ehmer) de la taille d'une portion.
A Céleri Pate / / , o Comparez le nombre de calories et la
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. o Evitez les aliments contenant des
Poivrons CONDIMENTS ET gras trans.
Courge TARTIN ES o Privilégiez les aliments riches en
Tomates Beurre > noix i fibres alimentaires.
PRODUITS Guarga mole o géduidsez le nombre gl’aliments a
HOUmOUS ase de sucres ajoutes - SucCrose,
LAITIERS o _ glucose, fructose, sirop de mais.
Fromage V|na|grette a I'huile ©o Choisissez des aliments riches en
Fromage Cottage Salsa certains nutriments - vitamine A,
Kafi vitamine C, calcium, fer, etc.
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INCORPOREZ A VOS JOURNEES DES
MOUVEMENTS REFLECHIS.

Si vous suivez déja un programme
d’exercicesrégulier,continuez!Sivousne
faites que commencer, adoptez nos
séances dentrainement préprogrammées
(tous les exercices peuvent étre pratiqués
a la maison, avec ou sans poids) ou

mettez au point votre propre
programme d’entrainement. Quelle
gue soit votre décision, assurez-vous
d’avoir un programme préétabli que
vous serez plus susceptible de suivre.

25 sauts avec écart

25 replis des genoux
en planche

10 extensions des bras
10 pliés du triceps
25 flexions des jambes

15 fentes avant
(chague jambe)

25 demi-redressements
assis

30 pédalages

50 genoux élevés

30 repliés des jambes
jusgu’aux fesses

10 planches en
mouvement

10 montées de bassin
en « V »inversé

25 flexions des jambes
en position écartée

15 montées (chaque jambe)

15 redressements avec les
deux jambes allongées

20 sauts avec écart
en planche

50 sauts a la corde
invisibles

10 sauts de grenouille
20 rotations des bras

10 extensions des bras
en posture du chien

15 fentes latérales
(chague jambe)

15 pas de patineur

(chague jambe)
20 battements de jambes

15 relevés de buste, assis

CONSEIL : Sivous n'étes pas certain de
comprendre le mouvement, repérez-le en ligne.

REGLEZ VOTRE MINUTERIE ENTRE 20 ET 30 MINUTES.
Apres avoir effectué un exercice, passez au suivant.
Lorsque vous aurez terminé une premiere série de
tous les exercices, recommencez depuis le début.
Réalisez le plus grand nombre de séries possible avant

d’entendre la sonnerie.
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