
PO
ST

ER
 A

VR
IL

 2
00

9
LE

 C
OR

PS
 Q

U’
IL

 V
OU

S 
FA

UT

P
et

it
e 

li
st

e 
d

es
 e

xc
u

se
s 

ré
cu

rr
en

te
s 

 
p

ou
r 

n
e 

p
as

 f
ai

re
 d

e 
sp

or
t

J
e 

n’
ai

 n
i l

e 
te

m
ps

 n
i l

es
 m

oy
en

s 
de

 p
as

se
r 

 
de

s 
he

ur
es

 d
an

s 
un

 c
lu

b 
de

 g
ym

, j
e 

n’
ai

 p
as

  
de

 m
at

ér
ie

l à
 la

 m
ai

so
n,

 j’
ai

 d
u 

m
al

 à
 a

dh
ér

er
  

à 
un

 p
ro

gr
am

m
e 

d’
en

tr
aî

ne
m

en
t p

ré
ci

s 
 

et
 à

 m
’y

 te
ni

r…
 Q

ui
 n

e 
co

nn
aî

t p
as

 c
et

te
 c

ha
ns

on
 ?

 
H

eu
re

us
em

en
t,

 n
ou

s 
av

on
s 

la
 s

ol
ut

io
n 

:  
un

 p
ro

gr
am

m
e 

de
 2

0
 m

in
ut

es
 q

ui
 n

e 
né

ce
ss

ite
  

ni
 s

al
le

 n
i m

at
ér

ie
l s

op
hi

st
iq

ué
 o

u 
on

ér
eu

x…
  

Le
 B

od
yw

ei
gh

t 2
0

0
, c

on
çu

 p
ar

 le
 c

oa
ch

 s
po

rt
if 

C
ra

ig
 B

al
la

nt
yn

e,
 e

st
 u

n 
pr

og
ra

m
m

e 
qu

i p
eu

t ê
tr

e 
ré

al
is

é 
pa

rt
ou

t,
 m

êm
e 

da
ns

 v
ot

re
 c

ha
m

br
e 

 
à 

co
uc

he
r :

 le
s 

se
ul

s 
ac

ce
ss

oi
re

s 
do

nt
 v

ou
s 

au
re

z 
be

so
in

 s
on

t u
n 

ba
ll

on
 d

e 
gy

m
na

st
iq

ue
 (s

w
is

s 
ba

ll
) 

et
 u

ne
 b

ar
re

 d
e 

tr
ac

tio
n.

M
ai

s 
ne

 v
ou

s 
ré

jo
ui

ss
ez

 p
as

 tr
op

 v
ite

 : 
vo

us
 

n’
au

re
z 

pa
s 

de
 fo

nt
e 

à 
so

ul
ev

er
, m

ai
s 

ce
 n

e 
se

ra
 

pa
s 

un
e 

pa
rt

ie
 d

e 
pl

ai
si

r 
po

ur
 a

ut
an

t.
 E

n 
ef

fe
t,

 c
et

 
en

tr
aî

ne
m

en
t s

ol
lic

ite
 to

us
 le

s 
m

us
cl

es
 d

u 
co

rp
s.

 
Et

 s
ur

to
ut

 : 
da

ns
 B

od
yw

ei
gh

t 2
0

0
…

 il
 y

 a
 2

0
0

 ! 
C

’e
st

 
le

 n
om

br
e 

de
 m

ou
ve

m
en

ts
 q

ue
 v

ou
s 

de
vr

ez
 

ré
al

is
er

 ! 
M

ai
nt

en
an

t q
ue

 v
ou

s 
n’

av
ez

 p
lu

s 
d’

ex
cu

se
, i

l e
st

 te
m

ps
 d

’y
 a

ll
er

.

L’
en

tr
a

în
em

en
t

 à
 f

a
ir

e 
pa

r
to

u
t

O
u 

co
m

m
en

t 
br

ûl
er

 d
u 

gr
as

 e
t 

fa
br

iq
ue

r 
du

 m
us

cl
e 

sa
ns

 s
ou

le
ve

r 
un

 p
oi

ds
. �

 PA
R

 J
E

F
F

 C
S

A
TA

R
I  

m

P
o

st
e

r 
à

 té
lé

ch
a

rg
e

r 
su

r 
M

e
n

sH
e

a
lt

h
.f

r

Photographie : Corbis


