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Lien vers les explications vidéo : Cligue ici



https://programmes.nicori-muscu.fr/complements

Tl: Creatine Monohydrate

e [ BIENFAITS ] ~

o Augmentation de la force:
o +4.43kg (haut du corps)
o +11.35kg (bas du corps)
e Augmentation de la masse musculaire : +1.14kg

o Amélioration des fonctions cognitives
- J

p [ POSOLOGIE j §

e 5@ par jour tous les jours
o Possibilité de faire 20g par jour la premiere semaine pour obtenir les
effets plus rapidement (risque de désagrément digestif).

Bois beaucoup d’eau dans la journée pour que ce soit efficace (mini: 2L).
\- /

ﬁ> Celle gue je prends

Code de réduction : NMA_NICORI

- [ BIENFAITS ] ~

o Utile pour atteindre son quota de protéines journaliers (2g/kg)

o Une des meilleures sources de protéines
\_ J

@ Celle gue je prends

Code de reduction : NMA_NICORI



https://www.nutrimuscle.com/products/creatine-creapure-r-en-poudre?variant=48752695509321
https://www.nutrimuscle.com/products/creatine-creapure-r-en-poudre?variant=48752695509321
https://www.nutrimuscle.com/products/whey-native?variant=48752714187081
https://www.nutrimuscle.com/products/whey-native?variant=48752714187081

T1: Ashwagandha

- [ BIENFAITS A

e Augmentation de latesto:+10 a 30%

o Réduction du stress :-10a25%

e Augmentation de la masse musculaire : +30 a 60%
o« Amélioration de la force : +50%

« Amélioration du sommeil

\_
[ POSOLOGIE A
g N J
e 240mg (Shoden) ou 600mg (KSM 66) tous les jours
e 30 min avant de se coucher
e Faire une cure de 3 mois puis stopper 3 mois
\_

ﬁ> Celui que je prends

Code de reduction : NMA_NICORI



https://www.nutrimuscle.com/products/ashwagandha-shoden-r?variant=49016793006409
https://www.nutrimuscle.com/products/ashwagandha-shoden-r?variant=49016793006409

CAFEINE

T2 :Pre-workout THEANINE

BETA-ALANINE

Cafeine

/_[ BIENFAITS h /[ POSOLOGIE j\

e Réduction des effets de la fatigue
e 0.9-3mg/kg

« Amélioration des capacités , |
cognitives e Ne dépasse pas 400mg/j

e 30 min avant I'entrainement
e Evite d’en prendre aprés 15h

sportives
\ portiv / \ (sommeil dégradé) /

 Amélioration des performances

L-Theéanine

/_[ BIENFAITS j;\ /[ POSOLOGIE j\

o Réduit les effets néfastes de la e 400mg max par jour
caféine (tension artérielle, sommeil) » Ratio de 1:2 si pris avec de
« Améliore les effets positifs de la la caféine (100mg
caféine caféine/200mg L-théanine)
\ / e 30 min avant I'entrainement

\_ /

ﬁ> Celle gue je prends



https://amzn.to/46EmoY5

L-Citrulline

/_[ BIENFAITS h /[ POSOLOGIE ]\

o Amélioration de la congestion e OQr
o Améliore les performances : +3reps \- 30 min avant I’entrainemery
e Réduction des courbatures

\_ /

%> Celle gue je prends

Code de réeduction : NMA_NICORI

Béta-alanine

/_[ BIENFAITS h /[ POSOLOGIE ]\

« Amélioration des performances e 4grtous les jours
« Amélioration de I'endurance \. 30min avant I'entrainement/
o Effet placebo avec les picotements

\_ /

ﬁ> Celle gue je prends

Code de réduction : NMA_NICORI

-


https://www.nutrimuscle.com/products/beta-alanine-carnosyn-r-en-poudre
https://www.nutrimuscle.com/products/citrulline-l-citrulline-base-en-poudre?variant=48762190332233

T2:0mega-3

- [ BIENFAITS ] N

o Augmentation de la force : +5 a 20%
o Ameélioration de la mémoire:+5a 15%
o Réduction des symptomes légers de dépression :-15a 25%

p [ POSOLOGIE |

e 4g/jtous les jours
e Indice TOTOX <10

e 500 2 1000mg d’EPA et de DHA
\_ J

%> Ceux que je prends

Code de réduction : NMA_NICORI

T2:Magnesium

- [ BIENFAITS ] N

o« Amélioration du sommeil : 20-30%

e Réduction des courbatures : 20-30%

o Légere prise de force

\ J

- [ POSOLOGIE |

e 200-300mg/j le soir avant de dormir

-
. %> Celui que je prends



https://www.nutrimuscle.com/products/omega-3-epax-r?variant=50776139268425
https://amzn.to/408PbjQ

T3:Glycine

[ A
~ k BIENFAITS j ~
e Amélioration du sommeil
g J
- [ POSOLOGIE j ~

e 3g/j le soir avant de dormir
g J

ﬁ> Celle gue je prends

13:ZInc

s [ BIENFAITS ] ~

e Réduction du temps de maladie
e Réduction des symptomes de déepression
e Légere amélioration de la testostérone

\§ _/
[ )
POSOLOGIE
4 k j )
e 15mg/j
\§

ﬁ> Celui gue je prends

. Code de réduction : NMA_NICORI



https://www.nutrimuscle.com/products/zinc-ultimine-5-5
https://www.nutrimuscle.com/products/glycine-cristallisee-en-poudre

Cequejeprends

Je suis dans une optique d'optimisation. Mes taux de cortisol semblent
assez éleves, jai des problemes de sommeil et des rhumatismes donc ces

compléments sont adaptés a moi.

/—[ REPAS DU MIDI }—\

e 2 gélules d'Omega-3 Epax
e 1 gélule de Multivitamines Max

\_

/

4 )

APRES-MIDI
2N )

e 5g de Créatine
e 40g de Whey

\_

~

AVANT
L’ENTRAINEMENT

e 6g de L-Citruline

/

\‘ 1g de Beta-Alanine /

/[ REPAS DU SOIR J\

e 2g de Curcuma (rhumatisme)
e 1 géelule dAshwagandha

Shoden
\_ /

( 30 MIN AVANT A
- . LE COUCHER )

~

e 2 gelules de Magnésium Citrate
e 1 gélule de Zinc Ultimine

\_

e 3g de Glycine
e 200mg de L-théanine
e 250mcg de mélatonine

/

%> Vous pouvez utiliser mon code NMA_NICORI chez
Nutrimuscle pour la meilleure reduction actuelle

-
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