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DE 12 A 17 ANS

. Boire de I’eau, c’est entretenir le bon
fonctionnement cellulaire. C’est permettre aux
cellules d’absorber les nutriments fournis par
I’alimentation et d’évacuer les déchets résultant
du métabolisme. Ainsi, une alimentation
équilibrée est indissociable d’'une bonne
hydratation. ’eau et les nutriments sont les
deux nourritures principales de nos cellules.

L’'eau est vitale et
ses bienfaits sont
nombreux. Le
corps humain est
rempli d’eau.
Saviez-vous que
organisme d’un
adulte est composé
a 710% d’eau et que
La magie de ’eau en 3 points Gl
Buvez au moins 0,5 litre d eau tempeéree au contient 80% ?

levé pour débarrasser votre corps de L'eau est

I’acidité causee par la detoxification de la indispensable a la

nuit vie.
Buvez assis’alin d’éviter les problémes
articulaires
40 minutes apres vos repas buvez une tasse
d’eau chaude afin de dissoudre les graisses
dans vos intestins et de mieux les éliminer
senfaits de
ntix 1€s raitesle pat
sre facile PO / par oo (toutes les 5
Un autre xePB 2t guliere o .
Veal boit org¢ ela journe
tites 9 ulond
routes P nu’tes) tov

Boire de I’eau (1/2 litre)
des le lever permet au
corps de se remettre en
route tout en éliminant
I’acidité de la nuit.

Source : http//www.jeclicnaturel.be
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Déf de e semaine :

Votre défi pour la semaine est de réaliser les 5 exercices suivants.
(Environ 3-4 fois durant la semaine) :
*Effectuer un échauffement et un retour au calme en fonction de ’activité

physique pratiquée.

Programme de musculation facile
pour débutant a faire chez soi

{20-30 reps) [15-20 reps)

‘el

[40-50 reps) {10-20 reps)
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