BOUGEZ MIEUX,
VIVEZ MIEUX ! @

Leader international de Mentrainement depuis 1996, PLAMNET

quantite.
es dermigres recherches mondiales
Iymmpigues et 'Insep [Institut
et de la Performance

En partenariat avec les meilleurs experts de lentrainemeant en
Personal Training. de la nutrition et du coaching, HE Wos
permettre de v urie eXperience et UM ACCOMPagnement
noubliable, avec des résultats incroyables et quantifiables.

LUTTER CONTRE LA SEDENTARITE ET L'OBESITE

EMTRAINEMENT : HYGIEMNE DE VIE :
* Reduire les facteurs
de risgues gqui freinent
l'obtention des resultats,
* Bouger miewusx
avant de bouger plus,
* Mouvernents fonctionnels
poly- articulaires plutdt = Bannir les sucres liquides:
que sodas, jus de fruits
specifiques, industriels.
* Qualité avant Quantite, * Reduire 'akcool, la caféine
* Durabilite = Mobilite, et la nicotine.
Stabilite, Dynamisme, * Fawvoriser un sommeil
* Haute intensite de gualite.
en Interval Training, * Sa ressourcer, mediter.
* Respect des temps * Vivre en harmanie svec
de récuperation SO ervironnement
naturel et social.

* Manger BIO, moins sale,
MOiNS SUCTE, Moins Eras.

* Reduire les feculents,
laitages et gluten.

* Manger en accord
BVEL 50N Eroupe Sanguin.

HB : TRAINING

CHANGEZ POUR REUSSIR
|:.in ou VOUS AVEZ
ECHOUE, SEUL!

Dans d'autres sports, comnme la natation, le golf
ou le ski, chaoun =ait gue I'on va progresser plus
rapidement et étre plus movité en utilisant les
services d'un entraineur personnel. Il en est de
méme avec le fitness avec un personal trainer.

Avec votre coach HBX™ vous &tes certain
dobtenir des résultats.

EN SAVOIR PLUS SUR Jmax&Co
Et découvrir nos services :

7, place Carrée 71100 Chalon sur Sadne
PORTABLE :
0614275521 / 0769388537

jmaxandco@gmail.com
www.sportandhealth-house.com
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mailto:jmaxandco@gmail.com
http://www.sportandhealth-house.com/

Votre découverte

du Personal Training

) QUE VA M'APPORTER
UN COACH HBX™ ?

* La jeunesse, la beauté et une meilleure
cante plus longtemps !

* La transformation rapide de ma silhouette
pour obtenir de vrais résultats durables

* Le soulagement et |a diminution de douleurs
chroniques qui peuvent mhandicaper au quotidien.

* La motivation pour m'entrainer pius souvent
en gardant un moral d'acier.

LA MOTIVATION :
LA CLE DU SUCCES

| existe plusieurs moyens de s'entrainer pour transformer
son corps, ameliorer son moral et évacuer son stress:

* Tout seul de son coté sans aucune motivation,
* En groupe, pour plus de fadlite et de dynamisme

= Coacheé par un personal trainer, lideal pour
progresser plus rapidement

Tout est une question de motivation : nos coachs HBX™
seront toujours 13, auprés de vous, pour vous y aider.

) COMMENT DEBUTER ?

BILAN PERSONNALISE

Un coach HBX™ va analyser quels sont les freins
qui vous empéchent d'obtenir des résultats et quels sont
les facteurs de risque pour votre santé.

CHOIX DU TYPE DE SEANCE

Vous pouvez choisir differentes formules pour
commencer vos entrainements personnalises :
* Avec 7 découverte BOOSTER de 30 min :
Pour vous permettre dessayer le Personal Training et
cela sans aucun engagement.

« Directement avec un programme HBX “A themes”:
Des seances adaptées selon vos objectifs : minceur,
forme, sante, anti-stress, bootcamp, préparation au
mariage, anti-tabac, etc.

Puis vous choisissez avec votre Personal Trainer selon
votre budget et vos disponibilités - F'engagement (1, 3,
6,12 mois), la fréquence (1 a plusieurs fois par semaine
ou par mois), le stylfe d’entrainement (solo, duo, ou en
petit groupe), et la durée (30, 45, 60mn).

MISE EN PLACE D'UN PLAN D'ACTION

Vous adoptez un plan d'action avec votre coach
HBX™ au niveau physique, nutritionnel et anti-stress.
Vous commencez a vous entrainer et 3 ameliorer votre
hygiéne de vie selon votre budget, vos disponibilités et
votre objectif. Votre corps change et ia vie qui va avec !



