Laboratoires MINCEUR et FORME
Robert Schwartz Suivi Personnalisé

ESSENTIEL : Déclaration d’Intention Minceur et Forme

B al décidé de perdre du poids.

Mon objectif est de perdre.......... kg et d' atteindre le poidsidéal de............ Kg.

Je m'accordeundéai de........ Moi s pour réussir cet objectif.

Je prends le repas Alimentation Intelligente LRS...... fois par jour,.......jours par semaine.

Fatle:............ signature :

Je connais I’évolution de ma perte de poids

Poids de départ en kg :
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Perte de poids = Perte de poids = Perte de poids =

1. Etalonnez le schémaen indiquant votre poids de départ arrondi au kilo supérieur, sur le point en haut et a gauche du tableau.
A partir de ce chiffre, indiquez des valeurs en diminuant de 1kg par 1kg, a chaque ligne. Votre tableau est prét a fonctionner.

2. Portez sur cette premiére ligne votre poids de démarrage. Et ainsi de suite, alafin de la premiére semaine de cure, puis de la
seconde, etc....Pesez-vous le méme jour de la semaine, le matin ajeun.

3. Enregjoignant les points les uns les autres, vous obtiendrez votre ligne de poids personnalisée.

Je sais ou ma silhouette s’affine

A I'aide du méme meétre ruban, mesurez toujours de la méme manieére.
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Bras
Poitrine
Taille
Hanches
Cuisse
Mollet

Conseils pour réussir :
e Toutesles semaines, je relis mon objectif Minceur et Forme, je m’encourage a poursuivre chaque jour dans cette voie.
e Jefaisun bilan chaque semaine:
- Jesuisdanslestemps pour obtenir mon objectif Minceur et Forme. Bravo, je continue !
- Jen'atteins pas mon objectif ! gardez le moral en recherchant les raisons de ce manquement : repas d’ affaires,
invitations, fétes,...voyez comment faire d' autres choix d’aliments, en évitant le grignotage.

Le poids idéal, spécifique a chacun, favorise tonus et bonne forme.
C’est aussi une assurance de longévité.
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RECOMMANDATIONS de REGIME ALIMENTAIRE

Si vous avez l'intention de débuter ou poursuivre un régime alimentaire avec pour objectif une perte de poids,
il est important de suivre les conseils suivants :

Regles générales :

Boire beaucoup, environ 1,5 | par jour (eau, thé, tisanes ou café léger)
Manger a horaires fixes, calmement, et ne pas sauter de repas.

o Eviter les grignotages entre les repas, quels qu'ils soient. Ils déclenchent 1a digestion et fatiguent I'organisme en
plus de I'apport de calories.

e Pratiquer des activités physiques réguliéres tels que marche, jogging, natation...

PHASE 1 : Perte de poids

e 2 repas Alimentation Intelligente par jour jusqu'a obtention du poids désiré.

e Le 3e repas du jour devra étre léger et équilibré (poisson ou viande maigre (blanche), légumes frais, fruits,
laitages).

o Dans tous les cas, éviter les sucres rapides et les sodas.

¢ Tout objectif de perte de poids supérieur a 10kg nécessite un suivi médical.

PHASE 2 : Perte légére progressive et stabilisation

« 1 repas Alimentation Intelligente par jour au déjeuner ou au diner, tout en évitant les excés alimentaires et les
sucres rapides. Continuer ce programme environ 1 mois.

e Le 2e repas devra étre léger et équilibré et le petit déjeuner le plus complet possible (céréales ou pain, laitage, 1
boisson (thé, tisane, café) et 1 fruit ou 1 jus de fruit).

PHASE 3 : Accompagnement

« 1 repas Alimentation Intelligente 1 jour sur 2, et 2 jours de suite en cas d'excés ponctuel comme pendant les
périodes de féte. Conserver un petit déjeuner complet.

e Les autres jours, suivre simplement les recommandations générales et éviter les boissons sucrées et autres
sucres rapides.



