LA METHODE QUEEN RED o



https://queenredcrossfit.com/




FRUSTRE PAR
LA FERMETURE DES SALLES

STRESSE ET MAL DANS MA PEAU
VITE ESSOUFLE

PERDU, JE NE SAIS PAS PAR OU COMMENCER
MAL, AVEC DES PROBLEMES DE DOS

EN MANQUE DE MOTIVATION POUR LE SPORT

¥
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NOTRE METHODE A PERMIS D'AIDER
+500 PERSONNES A ATTEINDRE
RAPIDEMENT LEURS OBJECTIFS ET
BOOSTER LEUR MOTIVATION.

TEL QUE LA PERTE DE POIDS, EN MOYENNE 5 KILOS EN 1 MOIS.
LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE, SE TONIFIER.
SOIGNER SES DOULEURS, OU SIMPLEMENT EVACUER LE STRESS.
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S JE VAIS AVOIR PEUR DE REPRENDRE UNE ACTIVITE PHYSIQUE

JE RISQUE DE DEVELOPPER DES PROBLEMES DE SANTE
IMPORTANTS ET DURABLES

JE VAIS CONTINUER A ME DEMOTIVER ET A PRENDRE DU POIDS

JE PERDS MON ENERGIE ET JE PERDS CONFIANCE EN MOI




QUERIRED



https://forms.gle/aUmVUSv9FQKpLVgQ8

" JE VEUX JUSTE ME SENTIR MIEUX DANS MON ¢ ~ORP!
D'ETRE M 2INS STRESSE(E)"

IL FAUT FIXER UN OBJECTIF PRECIS ATTEIGNABLE ET DANS UN
COURT DELAL.

S| L'OBJECTIF EST TROP DIFFICILE A ATTEINDRE, VOUS SEREZ VITE

DECOURAGE, SI C'EST TROP FACILE, VOUS NE SEREZ PAS MOTIVE !

EXEMPLE:
SOUS 3 MOIS JE VEUX: PERDRE AU MOINS 5 KILOS DE MASSE
GRASSE, 10 CM DE TOUR DE TAILLE




ELLE DEPEND DE VOTRE OBJECTIF A ATTEINDRE:

PERDRE DU POIDS OU SE MUSCLER: VOUS N'OBTIENDREZ PAS LES
RESULTATS SOUHAITES EN ALLANT COURIR, VOUS RISQUEZ DE VOUS
BLESSER AU GENOUX, AUX DOS ET CHEVILLES, "OU PIRE VOUS
DECOURAGER.

VOUS COUREZ ? FELICITATIONS !
CE N'EST JUSTE PAS FAIT POUR PERDRE DE LA MASSE GRASSE A"DES

ENDROITS CIBLES OU SE MUSCLER, POUR REUSSIR IL FAUT QUE
L'ACTIVITE SOIT:

A-DA-PTEE

A VOUS ET A VOTRE OBJECTIF !




PEU IMPORTE S| ON A L'EQUIPEMENT, SI ON DOIT
MODIFIE TRAINEMENT, SI ON DOIT S'ENTRAINER
- A'LA ﬁb S ON OU AILLEURS, NOTRE PREMIER
Z OBJECTIF DEVRAIT ETRE :
LA RE-GU-LA-RI-TE.

E QUI VA NOUS DONNER DES
RESULTATS.

QUEEN RED CROSSFIT - 14 AVE RE MENDES FRANCE - ZON ' DE BREZILLET - 22950 TREGUEUX QUEENRED
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LE FAIT DE SAVOIR QU'ON SUIT UN PROGRAMME CREE PAR NOS
COACHS, POUR SOI, QU'ON FAIT PARTIE D'UNE COMMUNAUTE SUR
QUI ON PEUT COMPTER ET A QUI ON PEUT EXPOSER NOS
DIFFICULTES ET DEMANDER DE L'AIDE EST TRES IMPORTANT.

C'EST CE QUI NOUS AIDERA A AVOIR DE LA CONSTANCE A
L'ENTRAINEMENT.

L'EQUIPE QUEEN RED EST LA POUR VOUS DONNER LES OUTILS POUR
REUSSIR.
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Alexandra Jacq
Je peux vous confirmer que I'on bosse tous les jours a la

| maison & 25
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 ¢35

D'SENT DE No Us Venez nous rejoindre
[ * Perso,j ai perdu 7kg *
Je suis fibromyalgique et ca m aide énormément a étre
. Nathalie Morel §3 recommande Queen Red CrossFit, 19/ douloureuse

centre de santé par le sport. '
X o , A
On y 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 S E A N C E

professionnalisme, le plaisir | «s * *
o Jérome Bidouze [ recommande Queen Red CrossFit, DECOUVER TE
B | GRATUITE
Qualité du coaching exceptionnelle ! Qu'on soit débutant ou confirmé, = +
et

centre de santé par le sport.
le coach s'adapte a tout le monde. /
Du fun, de la joie, de la rigueur, une communauté soudée, une team

™ m
du midi geniale, une progression énorme grace au coach, bref, que du
bonheur a Queen Red CrossFit * * +
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https://forms.gle/KB4LGBCfLKCimaVv7

QUEEN RED

CROSSEFIT

p

Jai retrouv'tlé mon poids
—l— d’avant mes delix aressesses



https://youtu.be/OiLAfKNfpDc
https://youtu.be/OiLAfKNfpDc



https://forms.gle/7gHtnEWhJCHiKXCA8

GAGNEZ VOTRE
BILAN FORME

DE VIVRE POUR NE PAS MOURIR ?



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

