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Pour Commencer 

 

 

Je m’appelle Ellia Rose et je suis Bloggeuse. 

Mon site est www.elliarose.com 

 

Je ne suis pas une professionnelle du sport mais j’aime beaucoup les 

challenges sportifs pour garder la forme mais surtout la motivation. 

L’objectif du Perfect Abs Challenge (Challenge Abdos Parfaits) est 

d’avoir un ventre plat, lisse et ferme en moins d’1 mois. 

Les images ainsi que les exercices proviennent d’internet, la sitographie 

est à la fin du guide. 

 

Pour me contacter, n’hésitez pas à venir me faire un petit coucou sur 

mon Instagram @elliarose75 mais aussi sur mon blog elliarose.com. 

Mail : elliarose75@gmail.com 
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Allez, c’est parti !!! 
 

 

On prend notre bidou en photo !!! 

De face, de dos et de profil. 

Même si cela est souvent très difficile, c’est très important pour 

constater l’évolution avant/après.  

Cela permet aussi de garder la motivation ;) 

N’hésitez pas à mettre les photos de vos résultats sur Instagram avec 

#perfectabschallenge #pac ou #TeamER 

Les résultats n’arriveront pas du jour au lendemain et sans efforts, 

alors il faut garder la motivation  

♥ ♥ ♥ ♥ ♥ 

On prend ses mensurations !!! 

Ça aussi ce n’est pas évident mais cela permet de constater que nos 

efforts ne sont pas faits en vain. 

♥ ♥ ♥ ♥ ♥ 

On peut aussi se peser !!!! 

 Le sport représente 30% du travail, les 70% restants sont liés à une 

alimentation saine et équilibrée 
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Tableau des mensurations 
 

  Dates Poids Haut du ventre Taille Bas du ventre 

Début Semaine 1 
 __ / __ / __ Kg Cm cm cm 

Fin Semaine 1 
 __ / __ / __ Kg Cm cm cm 

Fin Semaine 2 
 __ / __ / __ Kg Cm cm cm 

Fin Semaine 3 
 __ / __ / __ Kg Cm cm cm 

Fin Semaine 4 
 __ / __ / __ Kg Cm cm cm 

 

J’ai fait ce tableau pour que l’on puisse constater nos progrès et rester 

motivés ! 

5 prises de mensurations sont nécessaires, le première avant de 

commencer et les autres en fin de semaine. 
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Déroulement 
 

Ce challenge est sur 4 semaines 

Avec 3 séances d’entrainement par semaine : lundi, mercredi et vendredi. 

 

A chaque séance nous allons travailler 3 zones. 

♥ Le haut et le centre du grand droit de l’abdomen. 

 Pour un estomac tout plat ! 

♥ Le bas du grand droit de l’abdomen.  

Eliminer la petite brioche ! 

♥ Et les obliques. 

Finie les poignées d’amour ! 

Les entrainements sont répartis en 3 catégories : 

♥ Gym 

♥ Gainage 

♥ Etirements 

Chaque séance dure environ 20 à 40 minutes et il est très important de 

prendre son temps pour bien effectuer les mouvements. 

 

N’oubliez pas l’échauffement avant chaque séance. 

 

 

Il est important d’inclure aussi 2 séances de cardio par semaine pour 

perdre du poids, éliminer la graisse et affiner sa taille. 

http://www.elliarose.com/


Perfect Abs Challenge / 6 
 www.elliarose.com 

@elliarose75 
#perfectabschallenge #pac #TeamER 

Plusieurs disciplines sont possibles pour faire du cardio : 

♥ La course à pied 

♥ La corde à sauter 

♥ La natation, etc…. 

Voici un petit programme que vous pouvez suivre si vous choisissez la 

course à pied. 

Course à pieds Temps 
Cadio 1 20 minutes 

Cadio 2 25 minutes 

Cadio 3 30 minutes 

Cadio 4 35 minutes 

Cadio 5 40 minutes 

Cadio 6 45 minutes 

Cadio 7 50 minutes 

Cadio 8 55 minutes 

Les temps sont donnés à titre indicatif.  

Faites + ou – en fonction de vos objectifs et de vos capacités 

Veillez à avoir de bonnes baskets de running pour ne pas abîmer vos 

chevilles, genoux et dos. 

Pour ceux qui ne souhaitent pas s’affiner mais juste développer ses 

abdos, il faut faire seulement les séances d’entraînement mais pas de 

cardio. 

Il est aussi recommandé de faire certains exercices avec des poids, 

lestes aux chevilles ou aux poignets.  

Le poids des lestes est à sa convenance.  

http://www.elliarose.com/
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Calendrier des Séances 

  Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

Semaine 1 
Lundi 1 

Séance 1 
Cardio 1 

Mercredi 1 

Séance 2 
Repos 

Vendredi 1 

Séance 3 
Cardio 2 Repos 

Semaine 2 
Lundi 2 

Séance 1 
Cardio 3 

Mercredi 2 

Séance 2 
Repos 

Vendredi 2 

Séance 3 
Cardio 4 Repos 

Semaine 3 
Lundi 3 

Séance 1 
Cardio 5 

Mercredi 3 

Séance 2 
Repos 

Vendredi 3 

Séance 3 
Cardio 6 Repos 

Semaine 4 
Lundi 4 

Séance 1 
Cardio 7 

Mercredi 4 

Séance 2 
Repos 

Vendredi 4 

Séance 3 
Cardio 8 Repos 
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Matériel 
 

Vous avez besoin de peu de matériel pour faire les séances 

♥ Une tenue de sport aérée parce qu’on va avoir chaud ! 

♥ Et un tapis de gym 

 

Matériels optionnels 

♥ Des haltères (prix en fonction du poids, dispo chez Decathlon) 

♥ Des lestes aux chevilles (prix en fonction du poids, dispo aussi chez 

Decathlon) 

 

 

 

Sans oublier des bonnes baskets si vous choisissez la course à pied 

comme cardio. 

Ou un maillot de bain avec une planche et des palmes si vous choisissez 

la natation. 
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L’alimentation 

L’alimentation est extrêmement importante !!! 

Elle représente 70% du travail. 

Si vous ne mangez que des fast-foods par exemple, vous ne verrez 

aucun résultat car vos muscles seront cachés sous la graisse  

Il est donc très important d’avoir une alimentation saine et équilibrée. 

Mais aussi de manger en quantité raisonnable. 

Il faut éviter de se priver. 

Il faut manger de tout mais sans excès et privilégier certains aliments 

comme les légumes, les fruits et les aliments riches en protéines et si 

possible faibles en matières grasses et excellentes pour le transit.  

Tels que les viandes blanches (poulet par exemple), du jambon blanc, 

du poisson, des fruits de mer, des blancs d’œufs, du fromage blanc 0%, 

etc…. 

Vous pouvez prendre un shaker de protéines avant et/ou après le sport, 

cela est à votre convenance. 

Si vous commettez quelques écarts de temps en temps cela n’est pas 

grave, il ne faut pas se décourager pour autant ;) 

Cela n’est pas prouvé mais vous pouvez vous autoriser quelques « cheat 

meal » tous les 15 jours.  

Cela fait du bien au moral et permet sans doute au corps de ne pas être 

dans la restriction. 

Et surtout buvez, encore et encore. Et buvez de l’eau ! 

Surtout si vous mangez un repas riche en protéines, plus difficile à 

éliminer par les reins. 

http://www.elliarose.com/
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Semaine 1 

 

 

 

 

 

«Ce que vous faites aujourd'hui peut 

améliorer tous vos lendemains.» 
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Lundi 1 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Crunches 
 

 

Sit Ups 

  2x15 avec 30 sec de repos entre 2x15 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle 

légèrement les épaules du sol. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle le dos 

du sol. 

Reverse Crunches Alternate Touch Toe 

 

 

 

 

2x10 avec 1 min de repos entre 2x20 par chevilles 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les fesses du sol. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, épaules décollées 

du sol, on touche ses chevilles l’une après l’autre. 

Gainage Etirements 

Side Plank 
 

Half Moon Pose 
 

 

 

 

 

2x20 sec de chaque côtés avec 20 sec de repos entre 30 sec par cotés voir + 

Sur le côté, on contracte au max les fesses et le 

ventre. 

Debout, on tend ses bras vers le haut, puis on s’étire 

à droite, à gauche et en arrière. 

http://www.elliarose.com/
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Mercredi 1 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Raised Leg Crunches V Sits 

 

 
 

 

2x15 avec 30 sec de repos entre 20 lents & 20 rapides 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les légèrement les épaules. 

Allongé sur le dos, on se replie sur soi en pliant les 

jambes et en décollant le dos du sol. 

Scissors Bicycle Crunches 

 

 

 

 30 lents & 15 rapides par jambe 2x20 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on croise et on 

décroise les jambes. 

Sur le dos, les épaules décollées, le coude gauche 

touche le genou droit et inversement. 

Gainage Etirements 

Superman Palm Tree Pose 

 

 

 

 

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

Allongé sur le ventre, on lève les jambes et le menton 

en contractant. 

Debout, sur la pointe des pieds, on tend ses bras le 

plus possible vers le haut. 

http://www.elliarose.com/


Perfect Abs Challenge / 13 
 www.elliarose.com 

@elliarose75 
#perfectabschallenge #pac #TeamER 

Vendredi 1 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

 

Toe Touches 
 

V Crunches 

 

 

 
 

2x20 avec 30 sec de repos entre 2x15 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on décolle ses 

épaules pour toucher ses pieds. 

Allongé sur le dos, on décolle les bras et les jambes 

du sol pour les rejoindre. 

Leg Raises Side Crunches 

 

 
 

 

2x15 avec 30 sec de repos entre 2x20 par côtés  

Allongé sur le dos, on décolle ses jambes du sol. 
Allongé épaules au sol et jambes pliées sur le côté, 

on décolle ses épaules. 

Gainage Etirements 

 

Plank 
 

Cobra Pose 

 

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

Face au sol, on contracte un max le ventre. Allongé sur le ventre, on relève son buste. 

http://www.elliarose.com/
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Semaine 2 

 

 

 

 

 

 

«Allez-y! Dites-moi que je ne suis pas assez bonne. Dites-moi que je 

n'en suis pas capable, car je vous montrerai encore et encore que je le 

suis.» 
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Lundi 2 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Crunches 
 

 

Sit Ups 

  2x20 avec 30 sec de repos entre 2x20 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle 

légèrement les épaules du sol. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle le dos 

du sol. 

Reverse Crunches Alternate Touch Toe 

 

 

 

 

2x15 avec 1 min de repos entre 2x30 par chevilles 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les fesses du sol. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, épaules décollées 

du sol, on touche ses chevilles l’une après l’autre. 

Gainage Etirements 

Side Plank 
 

Half Moon Pose 
 

 

 

 

 

2x30 sec de chaque côtés avec 30 sec de repos entre 30 sec par cotés voir + 

Sur le côté, on contracte au max les fesses et le 

ventre. 

Debout, on tend ses bras vers le haut, puis on s’étire 

à droite, à gauche et en arrière. 
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Mercredi 2 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Raised Leg Crunches V Sits 

 

 
 

 

2x20 avec 30 sec de repos entre 30 lents & 20 rapides 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les légèrement les épaules. 

Allongé sur le dos, on se replie sur soi en pliant les 

jambes et en décollant le dos du sol. 

Scissors Bicycle Crunches 

 

 

 

 40 lents & 20 rapides par jambe 2x30 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on croise et on 

décroise les jambes. 

Sur le dos, les épaules décollées, le coude gauche 

touche le genou droit et inversement. 

Gainage Etirements 

Superman Palm Tree Pose 

 

 

 

 

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

Allongé sur le ventre, on lève les jambes et le menton 

en contractant. 

Debout, sur la pointe des pieds, on tend ses bras le 

plus possible vers le haut. 

http://www.elliarose.com/
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Vendredi 2 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

 

Toe Touches 
 

V Crunches 

 

 

 
 

2x30 avec 30 sec de repos entre 2x20 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on décolle ses 

épaules pour toucher ses pieds. 

Allongé sur le dos, on décolle les bras et les jambes 

du sol pour les rejoindre. 

Leg Raises Side Crunches 

 

 
 

 

2x20 avec 30 sec de repos entre 2x30 par côtés  

Allongé sur le dos, on décolle ses jambes du sol. 
Allongé épaules au sol et jambes pliées sur le côté, 

on décolle ses épaules. 

Gainage Etirements 

 

Plank 
 

Cobra Pose 

 

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

Face au sol, on contracte un max le ventre. Allongé sur le ventre, on relève son buste. 

http://www.elliarose.com/
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Semaine 3 

 

 

«La motivation vous fait commencer, mais c’est l'habitude qui vous fait 

continuer.» - Jim Ryun  
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Lundi 3 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Crunches avec poids éventuels 
 

 

Sit Ups avec poids éventuels 

  2x25 avec 30 sec de repos entre 2x25 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle 

légèrement les épaules du sol. Avec haltères. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle le dos 

du sol. Avec des poids aux poignets si l’on veut 

Reverse Crunches avec poids aux chevilles éventuels Alternate Touch Toe 

 

 

 

 

2x20 avec 1 min de repos entre 2x40 par chevilles 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les fesses du sol. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, épaules décollées 

du sol, on touche ses chevilles l’une après l’autre. 

Gainage Etirements 

Side Plank  

Half Moon Pose 
 

 

 

 

 

2x45 sec de chaque côtés avec 30 sec de repos entre 30 sec par cotés voir + 

Sur le côté, on contracte au max les fesses et le 

ventre. 

Debout, on tend ses bras vers le haut, puis on s’étire 

à droite, à gauche et en arrière. 

http://www.elliarose.com/
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Mercredi 3 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Raised Leg Crunches V Sits 

 

 
 

 

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

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les légèrement les épaules. Avec poids aux 

poignets éventuels. 

Allongé sur le dos, on se replie sur soi en pliant les 

jambes et en décollant le dos du sol. 

Scissors Bicycle Crunches 

 

 

 

 

50 lents & 25 rapides par jambe 2x40 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on croise et on 

décroise les jambes. Avec poids aux chevilles 

éventuels 

Sur le dos, les épaules décollées, le coude gauche 

touche le genou droit et inversement. Avec poids aux 

poignets éventuels 

Gainage Etirements 

Superman Palm Tree Pose 

 

 

 

 

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

Allongé sur le ventre, on lève les jambes et le menton 

en contractant. 

Debout, sur la pointe des pieds, on tend ses bras le 

plus possible vers le haut. 
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Perfect Abs Challenge / 21 
 www.elliarose.com 

@elliarose75 
#perfectabschallenge #pac #TeamER 

Vendredi 3 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Toe Touches 
 

 

V Crunches avec poids éventuels 

 

 

 
 

2x40 avec 30 sec de repos entre 2x25avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on décolle ses 

épaules pour toucher ses pieds. Avec haltères 

éventuels. 

Allongé sur le dos, on décolle les bras et les jambes 

du sol pour les rejoindre. 

Leg Raises Side Crunches 

 

 
 

 

2x25 avec 30 sec de repos entre 2x40 par côtés  

Allongé sur le dos, on décolle ses jambes du sol. 
Allongé épaules au sol et jambes pliées sur le côté, 

on décolle ses épaules. 

Gainage Etirements 

Plank 

 
 

Cobra Pose 

 

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

Face au sol, on contracte un max le ventre. Allongé sur le ventre, on relève son buste. 
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Semaine 4 

 

 

 «Cela paraît toujours impossible jusqu'à ce que ce soit fait.» 
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Lundi 4 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Crunches avec poids éventuels 
 

 

Sit Ups avec poids éventuels 

  2x30 avec 30 sec de repos entre 2x30 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle 

légèrement les épaules du sol. Avec haltères. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, on décolle le dos 

du sol. Avec des poids aux poignets si l’on veut 

Reverse Crunches avec poids aux chevilles éventuels Alternate Touch Toe 

 

 

 

 

2x25 avec 1 min de repos entre 2x50 par chevilles 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les fesses du sol. 

Allongé sur le dos, jambes pliées, épaules décollées 

du sol, on touche ses chevilles l’une après l’autre. 

Gainage Etirements 

Side Plank  

Half Moon Pose 
 

 

 

 

 

2x1 min de chaque côtés avec 30 sec de repos entre 30 sec par cotés voir + 

Sur le côté, on contracte au max les fesses et le 

ventre. 

Debout, on tend ses bras vers le haut, puis on s’étire 

à droite, à gauche et en arrière. 
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Mercredi 4 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Raised Leg Crunches V Sits 

 

 
 

 

2x30 avec 30 sec de repos entre 50 lents & 20 rapides 

Allongé sur le dos, jambes fléchies et relevées, on 

décolle les légèrement les épaules. Avec poids aux 

poignets éventuels. 

Allongé sur le dos, on se replie sur soi en pliant les 

jambes et en décollant le dos du sol. 

Scissors Bicycle Crunches 

 

 

 

 

60 lents & 30 rapides par jambe 2x50 avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on croise et on 

décroise les jambes. Avec poids aux chevilles 

éventuels 

Sur le dos, les épaules décollées, le coude gauche 

touche le genou droit et inversement. Avec poids aux 

poignets éventuels 

Gainage Etirements 

Superman Palm Tree Pose 

 

 

 

 

3x1 min avec 30 sec de repos entre 30 sec voir + 

Allongé sur le ventre, on lève les jambes et le menton 

en contractant. 

Debout, sur la pointe des pieds, on tend ses bras le 

plus possible vers le haut. 

http://www.elliarose.com/
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Vendredi 4 

 
Gym - Circuit à répéter 2 fois 

Toe Touches 
 

 

V Crunches avec poids éventuels 

 

 

 
 

2x50 avec 30 sec de repos entre 2x30avec 30 sec de repos entre 

Allongé sur le dos, jambes relevées, on décolle ses 

épaules pour toucher ses pieds. Avec haltères 

éventuels. 

Allongé sur le dos, on décolle les bras et les jambes 

du sol pour les rejoindre. 

Leg Raises Side Crunches 

 

 
 

 

2x30 avec 30 sec de repos entre 2x50 par côtés  

Allongé sur le dos, on décolle ses jambes du sol. 
Allongé épaules au sol et jambes pliées sur le côté, 

on décolle ses épaules. 

Gainage Etirements 

Plank 

 
 

Cobra Pose 

 

 3x1 min avec 30 sec de repos entre 30 sec voir + 

Face au sol, on contracte un max le ventre. Allongé sur le ventre, on relève son buste. 
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Félicitations ! 

Vous avez terminé le Perfect Abs Challenge !!! 

Partagez vos motivations, vos efforts et vos progrès sur Instagram 

pour nous motiver avec #perfectabschallenge #pac et #TeamER. 

Soyez fière de ce que vous avez accompli ! 

 

«Nous sommes tous des athlètes d’exception. La seule différence c’est 

que certains s’entraînent, et d’autres non.», George Sheehan. 

Je vous remercie d’avoir suivie ce guide ! 
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Les Challenges sportifs d’Ellia 

Rose ! 

 

 

Merci aussi d’avoir rejoint la #TeamER avec ce Challenge sportif. 

D’autres Challenges sont aussi disponibles gratuitement sur : 

www.elliarose.com 

 

Skinny Thighs Challenge 

 

 

Xoxo 

Ᾰ Ellia Rose Ᾰ 

http://www.elliarose.com/
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Sitographie 

 

 

Sources Photos : 

-  http://www.shape.com/fitness/workouts/vertical-abs-workout-6-standing-moves-six-pack 

- http://www.worldofdiets.com/tummy-trimming-exercises/ 

- http://imgfave.com/view/3931742 

- http://be-thin-today.tumblr.com/post/99507085559 

- http://www.health.com/health/gallery/0,,20366285,00.html 

- http://aletta16.blogspot.fr/2012/02/8-ways-to-get-great-abs-if-you-are-girl.html 

- http://www.askthetrainer.com/best-lower-abs-exercises-for-women/ 

- http://www.americanhealthandbeauty.com/articles/4710/training-abs-every-day-can-burn-belly-fat 

- http://www.lucilleroberts.com/blog/trainer-tip/trainer-tip-how-to-get-sexy-six-pack-abs 

- http://www.womenshealthmag.com/fitness/get-flat-abs 
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