A LA MAISON

;| GIRCLITS



PRESENTATION

T-FIT COACHING

Bienvenue dans ce programme d’entrainement a domicile

Ce programme a été construit pour vous permettre de réaliser chez vous des séances de sport
en réalisant des exercices différents de maniere a solliciter I'ensemble du corps de maniére
réguliere.

Vous aurez également besoin d’un minimum de matériel (qu’il est possible de remplacer par des
accessoires « maison » dans certains cas).

L’idée est de vous permettre de continuer a faire du sport lorsque les conditions extérieures ne
vous le permettent pas, que vous étes en déplacement ou autres...

Comprenez bien qu’il faut absolument mettre de I'intensité dans vos séances afin de solliciter au
mieux vos capacités cardiovasculaires, votre systeme musculaire et respiratoire.

Mettez tout en oeuvre pour finir votre parcours le plus rapidement
possible, tout en réalisant les mouvements correctement, la qualité
primera toujours ! S’il faut prendre une petite pause par moment, prenez
la ! N’hésitez pas non plus a bien vous hydrater.

Dans tous les cas, faites de votre mieux de maniére a sortir de votre

séance, satisfaits !

Maintenant, a vous de jouer, ou plutbét a vous de vous entrainer et de tout
donner !

T-Fit Coaching

coaching
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ALIMENTATION A SUIVRE

SE PREPARER POUR L ETE

Z TARTINES DF PAIN COMPLET AVEL :
PUREE D"AVOCAT
| TRANCHE DE BACON
| coeur An PLAT
| FRINT AU CHOIX
| THE VERT

2008 pE PATATES DOUCES
1506 pE VIANDE ROUGE
AVEE Y2 GOUSSE D"AIL
1506 or BrROCOLIS
I CAS 0"HuILE DE LIN

1506 of Fieer oe Pue
| QUARTIER DE CITRON
1006 DE POMMES DE TERRE RISSOLEES
1506 DE HARICOTS VERTS

PETIT DEJELINER

Z [EUFS ALl PLAT
| TRANCHE DE JAMBON DE BOUCHERIE
| TRANCHE DE PAIN COMPLET BEURREE
| FRUIT AU CHOIX
| THE VERT

DEJELINER

BOG DF TAGLIATELLE
1256 DE SAUMON
3 CAS DE CREME FRAICHE
POUR FAIRE LA SAUCE Al SAUMON
15006 DF HARICOTS VERTS
| CAS D'HUILE DE LIN

SOUPER

BIG o SEMouLE
+ | CAS DE SAUCE TOMATE
1506 o PoIVRONS
Z [FUFS BROUILLES
| CAS D'HUILE DE NDIX

MELANGER / MIXER / FAIRE CUIRE :
306 pr FLOCONS D' AVOINE
Z OEUFS
10 AMANDES
| CAS DE LAIT DE COCO
I CAC D CONFITURE
| FRUIT AU CHOIX
| THE VERT

Z0006 D FRITES DE PATATE DOUCE
150G DE STEAK DE VIANDE ROUGE
| urF curm, POSE SUR LE STEAK
2006 pE SALADE VERTE

All CHOIX AVEL ASSAISONNEMENT AL CHOIX

BOG pE PATES A L'EPEAUTRE

1S06 D"EMINCES DE POULET AVEL EPICES

SAUCE CHAMPIGNONS :
Z CHAMPIGNONS DE PARIS
2 CAS 0f crime FraicHE 20%
SEL/POIVRE
I CAS D"HUILE DE LIN

GOLLATIONS MATIN ET APRES-MIDI

| POMME BID
10 Noix Dw BRESIL
| CARRE DF CHOEODLAT NDIR

| BANANE
10 NDIX DF GRENOBLE
156 DE RAISINS SECS

| piCHE
196 DE NOIX DE CAJDU
| CARRE DE CHOCOLAT NDIR



Tu veux aller plus loin ?

Réserve ton coaching en m’envoyant un mail a :

tfitcoaching@gmail.com

A trés vite !
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