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https://queenredcrossfit.com/

FRUSTRE DE NE PAS REUSSIR +

A ATTEINDRE MES OBJECTIFS
A s A w A s

STRESSE ET MAL DANS MA PEAU
VITE ESSOUFLE

PERDU JE NE SAIS PAS PAR ouU COMMENCERJ, % +

MAL, AVEC DES PROBLEMES DE DOS | + + %

EN MANQUE DE MOTIVATION POUR LE SPORT ET LA NUTRITION
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= . JE VAIS AVOIR PEUR DE REPRENDRE UNE ACTIVITE PHYSIQUE

JE RISQUE DE DEVELOPPER DES PROBLEMES DE SANTE
IMPORTANTS ET DURABLES

k’ + * 1 JE VAIS CONTINUER A ME DEMOTIVER ET A PRENDRE DU POIDS

+ «*» + JE PERDS MON ENERGIE ET JE PERDS CONFIANCE EN MOI
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https://forms.gle/aUmVUSv9FQKpLVgQ8

ES F ‘TS TRANSMFORMES NE VOUS
PPORTENT PAS OU TRES PEU DE NUTRIMENTS !
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JN DUN KEPA JUILIDR

PEUT-ETRE QUE VOUS PENSEZ FAUSSEMENT QU'UN BON REPAS
EST UN REPAS OU VOUS MANGEZ DE TOUT OU ENCORE UN REPAS OU VOUS SUPPRIMEZ
CERTAINS MACRO-NUTRIMENTS !

UN BON REPAS C'EST AVANT TOUT
LE REPAS QUI PERMETS DE REALISER VOTRE JOURNEE SANS COUP DE FATIGUE, AVEC DE
L'ENERGIE ET QUI VOUS PERMET DE DURER DANS LE TEMPS. IL PERMET DE NE PAS
ACCUMULER DE GRAISSE MAIS AUSSI D'EN BRULER SI BESOIN, D'ETRE EN BONNE SANTE
ET DE BIEN DORMIR, DE GERER LE STRESS ET D'ETRE PERFORMANT POUR LE SPORT.

C’EST RESSENTIR UN EQUILIBRE ET UN CONTROLE AFIN DE NE PAS SE JETER SUR SES
GOURMANDISES PREFEREES CHAQUE JOUR OU L'OPPOSE NE PAS MANGER ASSEZ,
AU FINAL ETRE FATIGUE DANS LES DEUX CAS: ADAPTE A VOUS.
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A/ ol Y’ JIMEN

UN REPAS DOIT-IL TOUJOURS ETRE COMPOSE DE TOUS LES MACRO-NUTRIN
(PROTEINES - LIPIDES - GLUCIDES)

NON !

- SI UNE FOIS VOUS NE POUVEZ PAS MANGER DE VIANDE OU DE FECULENTS.AU REPA
PAS DE PANIQUE, CE N'EST PAS GRAVE.

VOTRE JOURNEE TYPE, VOTRE RYTHME DE TRAVAIL ET HORAIRES, VOTRE NIVEA! ,
STRESS, VOTRE SOMMEIL, VOS HORMONES, VOTRE VIE PASSEE, ET% SUR VO
OBJECTIF ET VOTRE ENTRAINEMENT ! s oY 1



NOTRE PREMIER
OBJECTIF DEVRAIT ETRE :
] LA RE-GU-LA-RI-TE.

C'EST LA REGULARITE QUI VA NOUS DONNER DES
RESULTATS.
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ETRE DANS LA MESURE, C'EST ASSEZ SIMPLE POUR COMMENCER, PAS
OBLIGATOIRE DE TOUT PESER AU DEPART, AVEC LE TEMPS VOUS LE FEREZ
POUR ENCORE PLUS DE PRECISION, SI VOUS EN AVEZ BESOIN. |
VOUS POUVEZ COMMENCER PAR COMPTER EN FOURCHETTES ET NOTER
TOUT CE QUE VOUS MANGEZ POUR AVOIR UNE IDEE DE VOS QUANTITES
PUIS RE-AJUSTER.

i

OBJECTIF:
ME-SU-RER

C'EST LA MESURE QUI VA NOUS DONNER DE LA PRECISION vaN&m
RESULTATS. Yy
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SI VOUS COMMENCEZ A MANGER EN ETANT DANS DE BONNES CONDITIONS

_EN'BONNE COMPAGNIE, AYANT CUISINE DN'REPAS QUI SENT BON ET QUI
' VOUS DONNE ENVIE, VOUS ASSIMILEREZ MIEUX LES NUTRIMENTS.
DIMINUER LE STRESS DIMINUER LA PRISE DE MASSE GRASSE ET LES

g DIFFICULTEES A SE MUSCLER

PARTAGEZ VOS SESSIONS CUISINE OU VOS REPAS ENTRE AMIS, EN FAMILLE, EN

PRESENTIEL OU EN VISIO, VOUS RENDREZ CE MOMENT PLUS AGREABLE ET TRES
g " CONVIVIAL !

_PAR EXEMPLE SUR FACETIME.

QUEEN RED CROSSFIT - 14 AVENUE PIERRE MENDES FRANCE - ZONE DE BREZILLET - 22950 TREGUEUX



FAIRE PARTI D°'UNE GCOMMUNAUTE
ET ETRE REDEVABLE A UN COACH P

BIEN QU'ON SOIT DEPENDANT DE LA COMPOSITION DES ALIME _ TS NOUS NE

C'EST CE QUI NO

QUEEN RED CROSSFIT E: A POUR V¢ ‘ NNER LES OUTILS POUR
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Alexandra Jacq
Je peux vous confirmer que I'on bosse tous les jours a la

maison (=T
Les coachs ne lachent rien.

Les séances sont variées,efficaces et ludiques...on n a pas
| impression de bosser:mais le lendemain,tu te rends

compte que Je tu as des muscles que tu ne connaissais
pas 3

DISENT DE NOUS. [S
3 Perso,j ai perdu 7kg
Je suis fibromyalgique et ca m aide énormément a étre

s Nathalie Morel £3 recommande Queen Red CrossFit, moins douloureuse
k. centre de santé par le sport.

On vy vient pour faire du sport et étre en forme... on y revient pour le
coach, la communauté, I'esprit, la bienveillance, I'entraide, I'envie, le
professionnalisme, le plaisir ! =

Jéréme Bidouze [ recommande Queen Red CrossFit,
centre de santé par le sport.

SEANCE
DECOUVERTE
GRATUITE

Qualité du coaching exceptionnelle ! Qu'on soit débutant ou confirme,

le coach s'adapte a tout le monde.

Du fun, de la joie, de la rigueur, une communauté soudée, une team
du midi geniale, une progression énorme grace au coach, bref, que du
bonheur a Queen Red CrossFit


https://forms.gle/KB4LGBCfLKCimaVv7
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QUEEN RED

CROSSFIT
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J'ai retfrouvé mon poids
d’avant mes delx aressesses



https://youtu.be/OiLAfKNfpDc
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https://forms.gle/7gHtnEWhJCHiKXCA8

+ + + +*A<rﬂk<r*

DE VIVRE POUR NE PAS MOURIR ? +

CONTINUER A VIVRE POUR NE PAS MOURIR ?



https://www.facebook.com/CrossFitSaintBrieuc
https://www.instagram.com/queenredcrossfit/?hl=fr
https://queenredcrossfit.com/
https://forms.gle/7gHtnEWhJCHiKXCA8

