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Je nbappelle Ellia Rese et je suis Bloggeuse.
Mon site est wuww.elliarnase.com

Je ne suis pas une professionnelle du spest mais §aime beaucoup les
challenges spoxtifs pour garder ba foume mais surtout ba meotivation.

Lobjectif du Penfect Abs Challenge (Challenge (bdes Parfaits ) est

d’aveir un ventre plat, lisse et fexme en mains d’l mais.

Les images ainsi que les exencices proviennent d’intexnet, ba sitagraphie
est a la fin du quide.

Pour me cantacter, n’hésitez pas a veniv me faire un petit coucow sur
man Instagram @elliarase7 5 mais awssi sur mon blog elliarose.com.
Mail : elliarose? S@gmail.com
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On prend notre bideu en phote !!!
De face, de das et de profil.
Meme si cela est sauvent twes difficile, ¢’est tres important pour
constater Uévalution avant|apres.

Cela permet aussi de garder ba metivation ;)
Nhésitez pas a mettre les phates de vas wésultats sur Instagram avec
#perfectalischallenge Hpac cu #TeamER
Les wésultats wavivenant pas du jour au lendemain et sans effoxts,
alons il faut garder ba metivation ©
yeyveyy

On prend ses mensurations !!!

Ca aussi ce wWest pas évident mais cela peunet de constater que nos
efforts ne sant pas faits en vain.

vevyy
On peut aussi se peser !!!!

Le spant neprésente 30%, du travail, les 707, westants sont liés a une
alimentation saine et équilibinée
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Début Semaine]  —! —!— Ky Cm e
Fin Semaine 1 —I—1— Ky Cm o
Fin Semaine 2 —I—1— g Cm o
Fin Semaine 3 — i —ll— Hs Cm o
Fin Semaine 4 ——1— *9 Cm o

Fai fait ce tabileau peur que Can puisse canstater nos progues et rester
motivés !

S puises de mensurations sont nécessaires, le premiene avant de
commencex et les auties en fin de semaine.

Haut da Ventre
Taille

Bas da Ventre
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Ce challenge est sur 4 semaines
Uuvec 3 séances d’entrainement par semaine : bundi, mewciedi et venduedi.

U chaque séance nous allons travailler 3 zones.
v Le faut et le centre du grand dwoit de Ualidemen.

v Le bas du grand dueit de Cabidemen.

v &t les oliliques.

Les entrainements sont wépantis en 3 catégarties :
v Gym
v Gainage
v Etivements

Chaque séance dute environ 20 a 40 minutes et il est tres impestant de
prendie sen temps pour bien effectuer les mouvements.

N aubliez pas Céchauffement avant chaque séance.

JC est impotant d’inclure aussi 2 séances de cardio par semaine pour
perdre du paids, éliminer ba graisse et affiner sa taille.
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Plusiewrs disciplines sont passibiles pour faire du cardio. :
v La caurse a pied
v La conde a sauter
v La natation, etc....

Vaici un petit programme gue vous pouvez suivie si vows cheisissez la

course a pied.

Cadice 1 20 minutes
Cadic 2 25 minutes
Cadic 3 30 minutes
Cadic 4 35 minutes
Cadic 5 40 minutes
Cadic 6 45 minutes
Cadie 7 S50 minutes
Cadic § 35 minutes

Les temps sont dennés a titee indicatif.
Faites + au — en fonction de vas ebjectifs et de vas capacités

Veillez & avair de bannes baskets de wunning peur ne pas abiimer vos
chevilles, genoun et das.

Paur ceux qui ne seubiaitent pas s’affiner mais juste développer ses
albides, il faut faire seulement les séances d’entratnement mais pas de
cardio.

Jt est aussi vecammandé de faire cevtains exencices avec des poids,
lestes aux chevilles au aux poignets.

Le paids des lestes est & sa convenance.
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Semaine 1

Semaine 2

Semaine 3

Semaine 4

Lundi 1

Séance 1

Lundi 2

Séance 1

Lundi 3

Séance 1

Lundi 4

Séance 1

Cardic 1

Cardic 3

Cardia 5

Cardic 7

Mercrnedi 1

Séance 2

Mercredi 2

Séance 2

Mercredi 3

Séance 2

Mercredi 4

Séance 2

Vendredi 1

Séance 3

Vendredi 2

Séance 3

Vendredi 3

Séance 3

Vendredi 4

Séance 3

Cardio 2

Cardic 4

Cardic 6

Cardic §
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Vaus avez besain de peu de matéuiel pour faire les séances

v Une tenue de spant aénée parce gu’on va aveir chaud !
v &t un tapis de gym

v Des halternes (prix en fonction du peids, dispe chez Decathlon )
v Des lestes aun chevilles (prix en fonction du paids, dispe awssi chez
Decathlon )

Sans aublier des bonnes baskets si vous chaisissez ba course a pied
comme cardio.
Ou un maillet de bain avec une planche et des palmes si vous choisissez
la natation.
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Llalimentation est extremement importante !!!

Elle weprésente 7077, du travail.
Si vaus ne mangez que des fast-foads par exemple, vous ne veviez
aucun wsultat car vos muscles sexent cachés seus ba graisse ©
JC est donc tnes impartant d’aveir une alimentation saine et équililirée.
Mais awssi de manger en guantité naisennabile.

JC faut éviter de se priver.

JC faut manger de teut mais sans exces et privilégier centains aliments
comme les légumes, les fruits et les aliments 1iches en protéines et si
passibile faililes en matienes grasses et excellentes pour le transit.
Tels que les viandes tlanches (poulet par exemple), du jambon blanc,
du peissen, des fuuits de mex, des blancs d’eufs, du fromage blanc 07,
elc....

Vaus pouverz prendre un shaker de protéines avant etfou apres le spoxt,
cela est & vatre convenance.

Si vaus commettez quelques écarts de temps en temps cela west pas
grave, il ne faut pas se décourager pour autant ;)

Cela west pas prouvé mais vous peuverz veus auteriser quelgues « cheat
meal » tous les 15 jours.
Cela fait du bien au meral et pevmet sans doute aw canps de ne pas étre

Et suntout buvez, encore et encore. E€ buvez de Ceaw !
Switout si vous mangez un nepas diche en protéines, plus difficile o
éliminer par les neins.
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«Ce gue vous faites awjowrd fuii peut
amélioern teuws vos lendemains.»
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Cruunchres Sit Ups

215 avec 30 sec de wepas entre 215 avec 30 sec de repes entre
Wllangé sur le das, jambes pliées, en décolle langé sur be das, jambes plides, an décalle le des
légenement les épaules du sall. du sal.
Revernse Cuunches ltennate T ouch Joe

2210 avec 1 min de nepos entre 2220 pax chevilles
Wllongé sun le dos, jambes fléchies et welevées,en  (Wllongé sur le dos, jambes plices, épaules décollées
décalle les fesses du sal. du sal, an touchie ses cheuvilles Cune apues Cautre.
Gai <t !
Side Plant:

Falf Maoon Pase

2a20 sec de chaque cités avec 20 sec de repes entre 30 sec pax catés voirn +
Sur le cété, en contracte au max les fesses et le Debiout, on tend ses bras vers le haut, puis on s étite
ventre. a dueite, & gauchie et en aviiere.
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Gym - Cincuit & wépéter 2 fois

215 avec 30 sec de wepas entre 20 lents & 20 napides
Wllongé sun le dos, jambes fléchies et welevées,en  (llangé sux le des, on se weplie sur sei en pliant les
décalle les légenement les épaules. jambes et en décollant le dos du sal.

30 lents & 15 rapides par jambe 2220 avec 30 sec de nepos entre
Wllongé sur le das, jambes welevées, an croise et on Sur le das, les épaules décollées, le coude gauche
décnaise les jambes. touchie le genou droit et invensement.
Gai <t :

P—

\“‘\
i N

3x20 sec avec 20 sec de nwepas entre 30 sec voin +
Wllongé sun le ventre, on Ceve les jambes et be menten  Debiout, sur ba painte des pieds, on tend ses bras le
en contractant. plus passitile vens e haut.
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Vendredi 1

Gym - Cincuit & wépéten 2 fois

V Crunchies

Jee Jouches

2220 avec 30 sec de repas entre 2x15 avec 30 sec de nepas entre
Wllongé sun le dos, jambes nelevées, an décolle ses — (Wllangé sur le das, en décolle les bras et les jambes
épaules pour toucher ses pieds. du sel peur les nejoindre.
Leg Raises Side Cuunchies

215 avec 30 sec de nepes entre 2220 pax cités
, , . Wllongé épaules aw sel et jambies plices sur le cité,
Wlangé sur le das, on décolle ses jambes du sal. on décolle ses épaules.
Gainage Etinements

Colra Pase

Plant:

3x20 sec avec 20 sec de nepas entre 30 sec voir +

Face au sol, on contracte un max le ventre. Wllongé sun le ventre, on neleve son buste.
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«llez-y! Dites-moi que je ne suis pas assez bonne. Dites -moi que je

n'en suis pas capabile, car je vows maontrerai encore et encore que fje le

suis.»
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Cruunches

2220 avec 30 sec de wepas entre 2a20 avec 30 sec de nepos entre
Wllongé sur le das, jambes plices, on décelle Wllongé sur le dos, jambes plices, on décalle le dos
légenement les épaules du sell. du sal.
Revense Cuunchies Wlternate T euch Tee

2x15 avec 1 min de repas entre 2x30 pa chevilles
Wllongé sun le dos, jambes fléchies et welevées,en  (Wllongé sur le das, jambes plices, épaules décollées
décalle les fesses du sal. du sl en touche ses chevilles Cune apres Cautre.
Gai <t E

Side Plantk:
Falf Moon Pase

A

2a30 sec de chaque cités avec 30 sec de nepas entre 30 sec pax catés voin +
Sun le cité, en contracte au max les fesses et le Debiout, an tend ses bruas vens le haut, puis an s’étine
ventre. a duaite, & gauche et en aviiere.
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Gym - Cincuit & wépéter 2 fois

2220 avec 30 sec de nepas entre 30 lents & 20 rapides
Wllongé sun le dos, jambes fléchies et welevées,en  (llengé sur le des, on se weplie sur sei en pliant les
décalle les légenement les épaules. jambes et en décollant le dos du sal.

40 lents & 20 napides par jambe 2x30 avec 30 sec de nepos entre
Wllongé sur le das, jambes welevées, an croise et on Sur le das, les épaules décollées, le coude gauche
décnaise les jambes. touchie le genou droit et invensement.
Gai <t :

P—

\“‘\
i N

3x30 sec avec 30 sec de nwepas entre 30 sec voin +
Wllongé sun le ventre, on Ceve les jambes et be menten  Debiout, sur ba painte des pieds, en tend ses bras le
en contractant. plus passitile vens e haut.
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Vendredi 2

Gym - Cincuit & wépéten 2 fois

V Crunchies

Jee Jouches

2a30 avec 30 sec de wepas entre 2220 avec 30 sec de nepas entre
Wllongé sun le dos, jambes nelevées, en décolle ses  (Wllangé sur le das, en décolle les bras et les jambes
épaules pour toucher ses pieds. du sol peur les nejoindre.
Leg Raises Side Cuunchies

2220 avec 30 sec de nepas entre 2x30 pax cétés
, , . Wllongé épaules aw sel et jambies plices sur le cité,
Wlangé sur le das, on décolle ses jambes du sal. on décolle ses épaules.
Gainage Etinements

Colra Pase

Plant:

3x30 sec avec 30 sec de nwepas entre 30 sec voir +

Face au sol, on contracte un max le ventre. Wllongé sun le ventre, on neleve son buste.
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«La motivation vous fait commencer, mais c’est Chatitude qui vous fait

continuer.» - Jim Ryun
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Lundi 3

Gym - Cicuit & wépéten 2 fois

Cruunchies avec paids éventuels Sit Ups avec paids éventuels

2x25 avec 30 sec de nepas entre 2x25 avec 30 sec de nepos entre
Wllongé sur le das, jambes plices, on décelle Wllongé sur le dos, jambes plices, on décalle le dos
légernement les épaules du sel. (uec halteres. du sel. Quec des peids aux peignets si Con veut
Revewse Cuunches avec paids aux chevilles éventuels (Ultennate T cuch Jce
%
2220 avec 1 min de nepas entre 2240 pax chevilles
Wllongé sun le dos, jambes fléchies et welevées,en  (Wllongé sur le dos, jambes plices, épaules décollées
décalle les fesses du sal. du sl en touche ses chevilles Cune apres Cautre.
Gai <t E
Side Plank
Falf Maon Pose

A

2a45 sec de chaque cités avec 30 sec de nepas entre 30 sec pax catés voin +
Sun le cité, en contracte au max les fesses et le Debiout, an tend ses bruas vens le haut, puis an s’étine
ventre. a duaite, & gauche et en aviiere.
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Gym - Cincuit & wépéter 2 fois

B
S g—
h & “(
f

2x25 avec 30 sec de nepas entre 40 lents & 20 rapides

dwaeﬁeémemmwafw m,m Wllongé sun le das, an se neplie sur soi en pliant les
pai LAy jambes et en décollant le dos du sol.

- u‘fy

1

50 lents & 25 napides par jambe 2x40 avec 30 sec de nepos entre
Wllongé sur le dos, jambes welevées, an croise et on Sur le das, les épaules décollées, le coude gauche
décnaise les jambies. Quec paids aux chevibles tauchie le genou drait et inversement. (uec paids aux

éuentuels poignets éventuels
Gai <t .

e T S
f —— "x
i Co

®
=

3x45 sec avec 30 sec de nwepas entre 30 sec voirn +
Wllongé sun le ventre, on Ceve les jambes et be mentan  Debiout, sur ba painte des pieds, on tend ses bras le
en contractant. plus passitile vens e haut.

Perfect Abs Challenge / 20
www.elliarose.com
@elliarose75
#perfectabschallenge #pac #TeamER



http://www.elliarose.com/

2a40 avec 30 sec de 1epas entre 2x25auvec 30 sec de nepas entre

Wam;%wm,ﬁnfe;%m,mw&ow UWbongé sun e dos, on décolle tes buas et bes jambes
ep P , peecs. du sal peur les rejoindue.

2x25 avec 30 sec de nepas entre 2x40 pax cétés
, , . Wllongé épaules au sol et jambes plides sur le cité,
Wlangé sur le das, on décolle ses jambes du sal. on décolle ses épaues.
Gainage Etinements

3x45 sec avec 30 sec de nwepas entre 30 sec voir +

Face au sol, en contracte un max le ventre. Wllongé sun le ventre, on neleve son buste.
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«Cela parait teujours impassilile jusqu'a ce que ce soit fait.»
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Lundi 4

Gym - Cicuit & wépéten 2 fois

Cruunchies avec paids éventuels Sit Ups avec paids éventuels

2230 avec 30 sec de wepas entre 2a30 avec 30 sec de nepos entre
Wllongé sur le das, jambes plices, on décelle Wllongé sur le dos, jambes plices, on décalle le dos
légernement les épaules du sel. (uec halteres. du sel. Quec des peids aux peignets si Con veut
Revewse Cuunches avec paids aux chevilles éventuels (Ultennate T cuch Jce
%
2x25 avec 1 min de nepas entre 2x50 par chevilles
Wllongé sun le dos, jambes fléchies et welevées,en  (Wllongé sur le dos, jambes plices, épaules décollées
décalle les fesses du sal. du sl en touche ses chevilles Cune apres Cautre.
Gai <t E
Side Plank
Falf Maon Pose

A

2al min de chague cités avec 30 sec de nepas entre 30 sec pax catés voin +
Sun le cité, en contracte au max les fesses et le Debiout, an tend ses bruas vens le haut, puis an s’étine
ventre. a duaite, & gauche et en aviiere.
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Gym - Cincuit & wépéter 2 fois

B
S g—
h & “(
f

2230 avec 30 sec de nepas entre 50 bents & 20 napides

dwaeﬁeémemmwafw m,m Wllongé sun le das, an se neplie sur soi en pliant les
pai LAy jambes et en décollant le dos du sol.

- u‘fy

1

60 lents & 30 napides par jambe 2250 avec 30 sec de nepas entre
Wllongé sur le dos, jambes welevées, an croise et on Sur le das, les épaules décollées, le coude gauche
décnaise les jambies. Quec paids aux chevibles tauchie le genou drait et inversement. (uec paids aux

éuentuels poignets éventuels
Gai <t .

e T S
f —— "x
i Co

®
=

3l min avec 30 sec de repas entre 30 sec voirn +
Wllongé sun le ventre, on Ceve les jambes et be mentan  Debiout, sur ba painte des pieds, on tend ses bras le
en contractant. plus passitile vens e haut.
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2a50 avec 30 sec de repas entre 2x30avec 30 sec de nepas entre

Wam;%wm,ﬁnfe;%m,mw&ow UWbongé sun e dos, on décolle tes buas et bes jambes
ep P , peecs. du sal peur les rejoindue.

2x30 avec 30 sec de nepaes entre 2a50 pax cétés
, , . Wllongé épaules au sol et jambes plides sur le cité,
Wlangé sur le das, on décolle ses jambes du sal. on décolle ses épaues.
Gainage Etinements

3l min avec 30 sec de repas entre 30 sec voir +

Face au sol, en contracte un max le ventre. Wllongé sun le ventre, on neleve son buste.
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Félicitations !

Vaws avez tewminé le Perfect Ubs Challenge !!!

Pantager vas motivations, ves effouts et vas progues sur Jnstagram
pawr nows motiver avec Hperfectabschallenge #pac et #JeamER.

Sayez fitne de ce gue vous avez accempli !

«Naus sammes tous des athletes d’exception. La seule différence c’est
que cextains s’entrainent, et d’autres non.n, Geenge Sheehian.

Je vous nemencie d’avcirn suivie ce guide !
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Les Challenges spoutifs d’Ellia
Rase !

Mexnci aussi d’aveir nejoint la #TeamER avec ce Challenge spontif.

D’autres Challenges sant aussi dispenibiles gratuitement sux :
wuww.ellionose.com

Skinny Thighs Challenge

Loxe
A Ellia Rose A
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