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Un coup d'oeil rapide à la semaine ... 

Le dévouement ainsi que l'en-
gagement, la détermination et 
sacrifice combinés sont la 
recette pour des résultats im-
pressionnants! La sueur est tout 
simplement  une faiblesse qui 
quitte notre corps ... 

Semaine 4 - 1 au 7 fevrier 2014 

Encore 9 semaines... 

MEASURES: Cette 

semaine 

Résultats depuis 

4 semaines 

Poid (kg) 69 - 3 

Taille (cm) 173  

Ceinture (cm) 71 - 2,5 

Hanches/Fessiers  (cm) 97 - 2 

Bras (cm) 29,5 + 0,5 

Cuisses (cm) 59 - 1,5 

Matières Grasses (%) 15,64 -  1,83 

Matières Grasses (kg) 10,79 - 1,61 

Masse Corporelle Mince (kg)  58,21 - 1,39  

òla sueur est tout 

simplement une 

faiblesse qui quitte 

notre corps...ó 

Un mois s'est écoulé et nous 
avons maintenant augmenté les 
séances par semaine de 3 à 5, 
que nous allons bientôt passer à 
6 jours par semaine. La comp®ti-
tion se rapproche et l'intensité 
doit augmenter. Comme je coache 
déjà un grand nombre de cours 
collectifs, le niveau d'intensité 
accrue est un véritable test sur 
mon vieux corps! Je fais mainte-
nant 4 cours de zumba, 3 Body 
Combat, 4 RPM et 1 cours de 
B o s u F i t 3 0 ,   P L U S  5 

séancesòhardcoreò avec Jacob.  



SEMAINE 4 - PHOTOS HOT MAMA 


