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SANS TRBOU, SOYONS A L'RISE
DANS VOTRE PARCOURS

Révez-vous de belles fesses sculptées et
harmonieuses ? Voici comment les obtenir
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grace a la culture physique, une nutrition
saine, et des compléments nutritionnels

adaptés.

Que vous souhaitiez hypertrophier vos

fessiers, tonifier, améliorer votre endurance,

soulager des maux de dos ou augmenter votre APRE S [
bien-étre général, la clé du succes est une 15 SEMAINES
approche holistique. Cela inclut des exercices

ciblés pour renforcer et sculpter les muscles

fessiers, améliorer la posture et réduire les

douleurs articulaires, ainsi qu'une

alimentation équilibrée et nutritive.

Retrouvez les preuves en images de mes
clientes ci-dessus et a gauche

Culture Physique : Sculptons Vos
Formes

Des exercices ciblés comme les squats et les fentes
sont indispensables pour développer vos fesses,

renforcer vos cuisses et votre dos,

Esthétique et Harmonie : La Quéte
du Sablier

Pour une silhouette harmonieuse, travaillez sur

vos proportions : épaules larges, dos musclé, taille

fine et cuisses solides. Une personne avec une
taille fine et des épaules larges semblera avoir des
fesses plus volumineuses qu'une personne avec
une taille large et des épaules étroites méme avec

un tour de hanche identique

C'est pourquoi les femmes doivent muscler leur

buste de maniere intelligente et adaptée pour

obtenir cet aspect visuel recherché, méme sice

n'est pas la priorité. Une silhouette harmonieuse
nécessite un entrainement global avec des

dominantes spécifiques. Les femmes ne doivent

pas s'entrainer comme les hommes, mais elles

doivent aussi travailler le haut du corps, tant pour
l'esthétique que pour le bien-étre physique et

mental. B



SGULPTER VO3 FESSIERS

EXERCICES COMPOSES

Les squats sont un exercice de base qui sollicite
principalement le grand fessier. Variez les types de
squats, tels que les squats arriere ou les goblet squats,
pour stimuler toutes les parties du muscle de
différentes manieres.

Effectuez des fentes dans diverses directions - avant,
arriere et latérales - pour cibler les fessiers sous
différents angles. Les fentes sont excellentes pour
développer 1'équilibre et la force fonctionnelle tout en
renforcant les muscles fessiers.

Les soulevés de terre ne sont pas seulement efficaces
pour les muscles du dos et des jambes, mais ils
favorisent également le développement des fessiers
et des ischio-jambiers. Utilisez des variantes comme
le soulevé de terre roumain pour cibler
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specifiquement les fessiers tout en ameliorant la
stabilité du tronc.

EXERCICES ISOLES

Les hip thrusts sont particulierement efficaces pour
maximiser l'activation du grand fessier.

Cet exercice isole le mouvement de la hanche, ce qui
permet une contraction maximale des fessiers tout
au long de la gamme de mouvement.

Effectuez des extensions de la hanche avec une
machine spécifique ou au sol en utilisant des poids
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pour cibler les fessiers de maniere isolee. Cet exercice
renforce également les muscles stabilisateurs autour
des hanches.

Utilisez des bandes de résistance pour les abductions
de la hanche, un exercice efficace pour travailler le
moyen et le petit fessier. Ce mouvement renforce les
muscles fessiers latéraux, améliorant ainsi la
stabilité et la performance globale des hanches.
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ALIMENTATION ET SUPPLEMENTATION
POUR DES FESSIERS FORTS

MACRONUTRIMENTS

HYDRATATION ET SUPPLEMENTS



PRETE A TRANSFORMER VOTRE FESSIER 2
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