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Proposing a training program to reduce the fatty layers at the abdominal level of non-
working woman

Abstract

Obesity is a physical burden that depletes the joints of the body, and impeding movement, as
the woman loses her agility at the level of some parts of the body such as: the abdomen, arms,
thigh... etc It has led the specialists to find multiple solutions and means in order to reduce
them by using weighted food (natural food diet) or resorting to aesthetic surgeries. Our study
aims to suggest a training program to lose weight for non-working women, including several
exercises for obese women.

Keywords: Training program, obesity, abdominal area, non-working women.

Proposer un programme d’entrainement pour réduire les couches graisseuses au niveau
abdominal des femmes inactives

Résumé

L'obésité est un fardeau physique qui épuise les articulations du corps, entrave les
mouvements et entraine la perte d’agilité chez la femme au niveau de certaines parties du
corps comme: |'abdomen, les bras, les cuisses...,etc., cela a conduit les spécialistes a trouver
de multiples solutions et moyens afin de réduire ce probléme en utilisant une alimentation
équilibrée (alimentation naturelle) ou en recourant a des chirurgies esthétiques. Notre étude
vise a suggérer un programme d’entrainement pour perdre du poids pour les femmes
inactives, comprenant plusieurs exercices pour |es femmes obéses.

Mots-clés: Programme d’entrainement, obésité, zone abdominale, femmes inactives.
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