Le 16/8 un bon choix :

elner pendant 16 heures
dé-jetuner pendant 8 heures -
avant ou apres un stage FFJR

Pour choisir le jetne intermittent quotidien Pour choisir un stage de Jeune et Randonnee
aux heures qui vous conviennent - encadré par des professicnnels
tournez ce disque intérneur. https:Iwww.ffjr.com

= ”@mes Ie‘an- Nobel de la Médicine 2016 pour le japonais Oshoumi le jeGine intermittent attire
F de plus en plus de monde. Rien qu’en France il y en a plusieurs millions ..
Le prmcipeﬁhlest simple: amenager une période sans consommation solide chaque jour.
Sautez donc le souper du soir ou le petit dé-jetiner du matin.
Ces pausqi alimentaires permettent a I’organisme de remettre tous les compteurs a zéro - d’ou

y un ‘ﬂ de vitalité, une stimulation des défenses immunitaires, et un rajeunissement visible.
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Jai
‘ﬂgt e)ga%temen me dans la vie de tous les jours : le travail nous occupe 8 heures et nous
‘sommes trés con nts de faire autre chose le reste de la j journée. Le weekend est encore mieux:
deux jours tqtalement a notre disposition. Ceci correspond au systéme 5/2 : 5 jours d’alimen-
'l‘ ion normale et 2 jours (pas forcement consécutives) avec un regime trés restreint.
| F | i E il a nos stages de Jeline et Randonnée d’une semaine : de vraies vacances qui

pe ttent un nettoyage profond de I’organisme et une perte de poids significative - qui ne
’:a pas durable sans un amenagement de petites pauses alimentaires par la suite -

. ' | i ‘ comme par exemple par le 16/8 ou le 5/2.
gus trauvez toujpurs un stage de Jelne et Randonnée dans la région qui vous attire : ffjr.com
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