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    Introduction
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      Utiliser un gros ballon en plastique pour un training minceur ? Eh bien oui, c’est possible… et c’est même ultra efficace !

      Ce cahier est une mine de conseils et d’exercices, allant du plus facile au plus difficile, pour vous apprendre à pratiquer avec un ballon magique. Le Swissball permet des mouvements de fitness très précis si vous voulez sculpter avec finesse une région musculaire (ventre, fesses, hanches, dos…). Avec un ballon qui se dérobe au moindre mouvement, vous avez intérêt à contracter vos muscles profonds pour garder votre équilibre… et c’est tant mieux, car c’est justement ces muscles profonds qui vous donnent une allure canon ! Autre bonus de ce super ballon : il est souple, léger, prêt à vous porter pour mieux vous étirer et vous relaxer !

       

      Chaque semaine, ce cahier vous aide à faire travailler vos muscles de façon différente :

      • En semaine 1, c’est votre équilibre que les exercices proposés mettent au défi ! Vous allez le sentir profondément au niveau de votre dos et de vos abdos.

      • En semaine 2, des exercices de posture très complets se combinent avec le ballon pour vous dessiner une silhouette tonique et super sexy.

      • En semaines 3 et 4, tous les muscles de votre corps vont être passés au crible, up and down ! Vos bras, votre poitrine, votre taille, vos abdos et vos fessiers vont se contracter pour mieux se muscler ou s’affiner.

       

      Bien sûr, on n’oublie pas chaque semaine de vous donner quelques conseils de nutrition selon les nouvelles tendances du moment : on prend le meilleur de chaque régime pour que vous arriviez à votre poids idéal sans vous sentir fatiguée ni frustrée.

       

      À l’issue de ces 4 semaines, pour vous aider à vous prendre en main avec un rituel de fitness Swissball complet à faire en solo, on vous a aussi concocté des mini-programmes très variés où se combinent les meilleurs exercices des semaines précédentes.
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      En résumé, nous allons vivre ensemble 4 semaines d’un training gym rondement mené, qui – on vous l’avoue – est notre sport « chouchou », car il est à la fois doux et musclé… Comme un corps sexy, non ? Alors, on s’y met tout de suite, ça va rouler !

    

  




  

  1re semaine

  Je remuscle tout mon corps en instabilité !
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    Les séances de gym avec le Swissball, ça déménage : pas facile de garder l’équilibre quand le ballon n’arrête pas de rouler sous le poids de votre corps. Il y a urgence à se stabiliser si vous ne voulez pas chuter ! Du coup, vous mobilisez tous vos muscles profonds, ceux qui sont le plus près de votre colonne vertébrale, pour garder votre corps en équilibre. Cet ajustement permanent demande un état de contraction musculaire de tous les instants sans avoir fait encore le moindre mouvement. C’est tout bénéf’: ce sont précisément ces muscles profonds qui rendent votre corps tonique et vous donnent une allure très sexy.

     

     

    Au début, cette recherche d’équilibre peut vous paraître très difficile. Il vous faudra quelques séances pour être parfaitement à l’aise sur le ballon, le temps de bien comprendre le processus de la proprioception. D’ailleurs, c’est quoi ? Votre corps, vos pieds, vos muscles et vos articulations sont parcourus par des milliers de capteurs proprioréceptifs qui vous signalent si, oui ou non, vous êtes en équilibre, stable dans l’espace. Vous vous ajustez à cette perception en répondant musculairement. Cette réponse musculaire s’enchaîne rapidement mais doit être suffisamment efficace pour ajouter un mouvement plus ample à votre recherche d’équilibre. Dès la deuxième séance, vous devriez être opérationnelle !
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      Test : Avez-vous un bon équilibre ?
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      Répondez spontanément à ce test en ne donnant qu’une seule réponse chaque fois.

      
        Marcher, perchée sur des hauts talons, pour vous, c’est…

        ● Un calvaire.

        ▲ J’ai juste super mal aux pieds en fin de journée.

        ■ Je me concentre pour avoir belle allure.

      

      
        Debout dans le métro ou dans le bus…

        ● J’essaie au plus vite de m’asseoir.

        ▲ Je cherche à m’accrocher à quelque chose !

        ■ Je suis capable de tenir debout sans appui.

      

      
        Depuis que je suis petite…

        ● Je me suis déjà fait au moins trois entorses, fractures ou foulures.

        ▲ Je ne me rappelle que d’une entorse.

        ■ Je n’ai pas le souvenir de ce genre de traumas.

      

      
        Faire des jeux d’équilibre, c’est pour vous…

        ● Un effort de concentration inutile.

        ▲ Un test après un apéro trop festif.

        ■ Une source de bien-être.

      

      
        Pour vous l’équilibre, c’est…

        ● Difficile, je trébuche facilement (gourmandise, paresse…).

        ▲ C’est un objectif un peu long à atteindre.

        ■ C’est un mode de vie global.

      

      
      
        Manger sur une table bancale, pour vous…

        ● C’est insupportable, je change de table !

        ▲ J’attends que le garçon de café vienne l’équilibrer.

        ■ Dans la seconde, je l’ai remise d’équerre !

      

      
        Selon vous, quel est le sport qui demande le plus d’équilibre ?

        ● La natation.

        ▲ Le trampoline.

        ■ Le saut à la perche.

      

      
        Quel est l’organe le plus utile pour avoir un bon équilibre ?

        ● Les yeux.

        ▲ L’oreille.

        ■ Les deux.
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          Vous avez une majorité de ● :

            Le Swissball est votre allié pour un corps plus tonique et réactif !
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          Vous n’aviez sans doute pas encore fait le lien entre l’équilibre corporel et votre allure… et pourtant ! Vous trébuchez souvent et certains pourraient dire de vous que vous êtes maladroite !

          Avec vous, les tasses se brisent et les pieds se prennent dans le tapis. Rêveuse… peut-être. Mais pas que. Il se peut aussi que, par manque de tonicité, votre corps soit moins réactif au changement de terrain, aux mouvements imprévus (démarrages rapides, arrêts brusques…), aux secousses, aux obstacles… Du coup, vous perdez facilement l’équilibre et ça n’a rien à voir avec la maladresse. Des muscles toniques sont plus réactifs et se gainent pour parer aux déséquilibres. Grâce aux exercices proposés cette première semaine de votre cahier vous allez renouer avec la sensation d’instabilité et ressentir physiquement comment y remédier. Assise, couchée, ou même debout sur le ballon, votre équilibre va être mis à rude épreuve, et il va falloir agir rapidement, surtout au niveau musculaire ! Les courbatures aussi risquent d’être au rendez-vous ! La preuve que vous aurez fait travailler votre musculature différemment et efficacement. Sans oublier qu’un meilleur équilibre corporel, c’est aussi une concentration aiguisée : de quoi ne plus passer pour une brise-tout ! Et vous sculpter en plus un ventre plat et des courbes sexy !

        

        
          Vous avez une majorité de ▲ :

            Le Swissball est l’accessoire idéal pour un corps galbé tout en courbes.
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          Votre objectif : marier « équilibre et allure divine ». Vous savez que si on vous remarque, c’est aussi parce que vous savez comment bouger sans faux pas. Des épaules abaissées, un pas décidé, des abdos bien gainés et des chaussures adaptées à chaque moment de votre vie, histoire de vous assurer et de ne jamais prendre « la gamelle » qui gâcherait la maîtrise de votre belle allure. Le Swissball va vous donner un coup de main supplémentaire. Grâce à la permanence de son instabilité contre laquelle vous devez lutter, vous solliciterez vos muscles profonds avec encore plus d’intensité. Dans ces conditions, vous pourrez améliorer la tonicité de votre corps avant de passer à la musculation ciblée zone par zone. Si vous avez quelques rondeurs, votre équilibre pourra aussi être optimisé grâce à votre nutrition. Moins de graisses, moins de sucre, bref, une alimentation adaptée peut vraiment vous alléger de quelques kilos et vous rendre presque aérienne !

        

        
          Vous avez une majorité de ■ :

            Le Swissball est le partenaire de vos exigences bien-être en équilibre.
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          Votre objectif : aiguiser votre équilibre et votre concentration. Vous êtes au taquet ! Féline, prête à bondir avec grâce dès que votre équilibre est menacé ! Vous voir bouger est un vrai plaisir ! Votre pas est à la fois dynamique et glamour. Il n’y a pas de doute : vous y êtes pour quelque chose. Vous avez une parfaite maîtrise de votre équilibre et vous l’éprouvez aussi bien à travers votre forme physique et mentale qu’au niveau de votre alimentation. Vous aimez être concentrée et vous savez à quel point cet état peut vous apporter un certain lâcher-prise et une sensation de détente très apaisante. Le Swissball, à la fois accessoire d’équilibre, de renforcement musculaire et de relaxation, va optimiser vos compétences, et vous pourrez améliorer cette quête permanente d’équilibre en progressant dans vos exercices vers une concentration à 100 % !

        

      

    

    
    
      Le Swissball, l’accessoire au top pour un corps tonique
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        Un ballon d’origine suisse

        Dans votre salle de sport, il est peut-être appelé : « gymball » ou « fitball » ou « ballon Klein ». En tout cas, le Swissball est un gros ballon souple de gymnastique, conçu il y a cinquante ans par une kinésithérapeute suisse, Suzanne Klein, qui l’utilisait dans le cadre de la rééducation du dos de ses patients.

        Après cette période uniquement rééducative, les coachs sportifs se sont emparés de cet accessoire magique et polyvalent dans les années 1990 pour booster les muscles, l’équilibre et le gainage de toutes les femmes !

        
          Son diamètre

          Le Swissball est proposé dans trois tailles standard :

          Un diamètre de 55 cm pour les personnes mesurant moins de 1,65 m.

          Un diamètre de 65 cm pour les personnes mesurant de 1,65 m à 1,85 m.

          Un diamètre de 75 cm pour les personnes mesurant plus de 1,85 m.

          Cette circonférence importante permet au corps de reposer presque totalement sur le ballon ou au ballon d’être placé entre les jambes ou les mains dans une amplitude qui respecte un bon schéma corporel et un parfait alignement.

          
            
              Petite astuce pour bien choisir son ballon

              En position assise, les jambes à 90 degrés, vos hanches doivent être légèrement plus hautes que vos genoux.

            

          

        

        
          Sa matière

          • Quelle que soit sa couleur, le Swissball est fabriqué dans un plastique très souple 100 % PVC, souvent sans phtalates.

          • Cette matière souple imprime parfaitement les formes du corps quand on s’y repose et les soutient lors des positions plus difficiles. Le ballon est ainsi très ergonomique.

          • Le ballon supporte un poids de 110 kg max.

          
            
              Petite astuce pour préserver votre ballon

              Ne le placez pas vers une trop forte source de chaleur, il deviendrait poreux et se dégonflerait !
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          Son poids et son volume

          • Il est très léger : moins d’1 kg.

          • Il est facilement transportable dégonflé (selon la marque, vous pouvez avoir une pompe à l’achat).

          • Il peut être encombrant dans un petit appartement.

          
            
              Petite astuce pour rendre les exercices plus difficiles

              Vous pouvez augmenter la pression dans le ballon pour le rendre plus instable encore. Dans ce cas, votre corps sera moins soutenu par lui.

            

          

        

        
          Son prix

          Entre 12 et 100 euros selon la marque, la qualité et l’acquisition de la pompe, en système anti-éclatement.

        

      

      
        Un mode d’emploi très créatif !

        Le Swissball permet la réalisation de mouvements très variés. En position assise, couchée, de face, sur le côté, à genoux…

        En variant les postures et le nombre d’appuis au sol et sur le ballon, les exercices vont du plus simple au plus complexe. Ils permettent d’affiner vraiment la silhouette sans avoir à se focaliser sur le bon alignement de tout le corps. On se concentre sur la zone à affiner.
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        Un renforcement musculaire speedy et sculptural

        Son instabilité intensifie le travail musculaire : on se tonifie plus vite puisque chaque mouvement demande une concentration optimale et un contrôle de la respiration. Les muscles sont mobilisés en permanence et l’association avec des élastiques et des haltères permet de faire des exercices musculaires qui sculptent les muscles superficiels et vous font une jolie silhouette, à la fois sexy et tonique.

        
          
            Comment savoir à quel point le gonfler ?

            Si vous avez acheté un ballon de 65 cm de diamètre, celui-ci doit faire cette taille une fois gonflé. Il ne doit pas mesurer plus que la taille indiquée, sous risque
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        Des efforts ultra ciblés et zéro défaut

        
        
          
            
            
          

        

      

      
        Du stretching à gogo

        
      

      
        Un doudou pour grandes filles, super relaxant

        
      

    

    
    
      Je choisis ma salle de fitness
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        Les différents types de cours

        
        
        
      

    

    
    
      Ma tenue fit pour une séance de Swissball
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        La tenue
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        Chaussures de sport ou pieds nus ?

        
        
      

    

    
    
      5 exercices cardio pour m’échauffer et me dépenser avec un Swissball

      
      
      
        « Par-dessus la tête »
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        Fente latérale
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        Squat deux-en-un
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        Ballon voyageur
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        Le plié deux-en-un
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      Mon défi équilibre !

      
      
      
        Mode d’emploi

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
          Exercice d’équilibre no 1
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          Exercice d’équilibre no 2
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          Exercice d’équilibre no 3
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          Exercice d’équilibre no 4
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          Exercice d’équilibre no 5
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          Exercice d’équilibre no 6
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          Exercice d’équilibre no 7
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          Exercice d’équilibre no 8
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        Ça y est, vous êtes une pro de l’équilibre !

        
      

    

    
    
      Mon programme pour cette semaine
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        Bien assise à mon bureau avec mon Swissball
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          Les meilleurs rituels Swissball en assise

          
          
          
          
          
          
          
          
        

      

    

    
    
      Test : Avez-vous amélioré votre équilibre ?

      
      
      
        Montez sur la pointe des pieds. Vous tenez sans bouger d’un pouce…

        
        
        
      

      
        Montez sur la pointe des pieds, les yeux fermés. Vous tenez sans bouger d’un pouce…

        
        
        
      

      
        Debout, je fléchis une jambe, je ferme les yeux et je garde l’équilibre. Vous tenez sans vaciller…
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          Vous avez moins de 5 points…
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          Vous avez entre 6 et 13 points

          
        

        
          Vous avez plus de 13 points
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