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 Introduction

 Introduction


 Je  ne  suis  pas  voyante,  mais  je  suis  persuadée  que  si  vous  avez  ce  livre  entre  les  mains



 c'est  que  vous  voulez  être  en  meilleure  forme,  plus  mince,  plus  affûté  et  plus  tonique.



 Bonne  pioche  !  Vous  avez  choisi  le  bon  livre,  à  moins  que  ce  ne  soit  ce  livre  qui  vous



 ait  choisi.  J'ai  souvent  l'impression  que  les  livres  atterrissent  dans  nos  vies,  toujours



 au  bon  moment,  pas  vous  ?



 J'ai  écrit  ce  livre  pour  lancer  une  révolution.  Je  veux  que  vous  soyez  en  meilleure



 forme,  plus  mince,  plus  affûté  et  plus  tonique,  mais  je  veux  surtout  impulser  une



 véritable  révolution  dans  votre  approche  de  la  santé  et  dans  votre  pratique  du  fitness



 de  façon  durable.



 Vous  êtes  du  genre  à  essayer  un  cours  de  fitness…  une  fois…  sans  jamais  vraiment



 accrocher  ?  À  vous  inscrire  dans  une  salle  de  sport  sans  savoir  comment  vous



 y  prendre  une  fois  à  l'intérieur  ?  Vous  êtes  peut-être  même  capable  de  courir



 10  kilomètres,  mais  n'êtes  pas  assez  souple  pour  toucher  vos  doigts  de  pieds  quand



 vous  vous  étirez  ?  Vous  ne  loupez  jamais  votre  cours  de  yoga  du  lundi  soir,  mais



 n'arrivez  pas  à  faire  des  tractions  ?



 Si  vous  avez  répondu  oui  à  l'une  de  ces  questions,  alors  ce  livre  est  fait  pour  vous.



 Quand  on  parle  de  santé,  la  plupart  d'entre  nous  tombe  dans  le  piège  qui  consiste  à



 pratiquer  les  activés  pour  lesquelles  nous  sommes  déjà  assez  bons,  en  évitant  celles



 dont  notre  corps  a  réellement  besoin.  La  Méthode  Shona  Vertue  (MSV)  combine



 les  philosophies  de  plusieurs  techniques  d'entraînement,  vous  aidant  à  respecter  un



 équilibre  durable  aussi  bien  dans  votre  corps  que  dans  votre  vie.



 Nous  voulons  généralement  mincir  pour  des  raisons  esthétiques.  Nous  voulons  tous



 être  attirants.  Je  crois  pourtant  –  je  sais  même  –  que  le  secret  pour  obtenir  des



 résultats  visibles  à  long  terme  et  de  façon  durable  est  de  tomber  amoureuse  des



 autres  bienfaits  que  le  fitness  et  votre  santé  peuvent  également  vous  apporter.  Cela



 va  de  monter  un  escalator  sans  être  essoufflé,  à  faire  des  pompes  ou  des  tractions



 sans  difficultés,  être  plus  fort,  plein  de  tonus,  au  top,  original  et  surtout  LIBRE.



 J'affirme  en  effet  qu'un  bon  entraînement  combiné  à  une  nutrition  adaptée  peuvent



 vous  apporter  tout  cela.



 Ce  livre  va  vous  rappeler  pourquoi  il  faut  prendre  soin  de  votre  corps,  tout  en  vous



 fortifiant,  en  vous  assouplissant  et  en  apaisant  votre  esprit  et  votre  corps.  Il  vous



 aidera  bien  évidemment  à  obtenir  la  silhouette  mince,  galbée,  ferme  et  sculptée  dont



 vous  rêvez,  mais  pas  au  détriment  de  votre  santé  ou  de  votre  bien-être.
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 Introduction


 Mon  histoire



 Lorsqu'à  l'âge  de  4  ans  mes  parents  m'ont  inscrite  en  gymnastique,  j'étais  loin  de



 m'imaginer  que  quelques  années  plus  tard  je  m'entraînerais  jusqu'à  20  heures  par



 semaine,  avant  et  après  l'école,  et  même  les  week-ends.  En  sautant  innocemment



 sur  le  trampoline,  toute  excitée,  les  yeux  écarquillés,  mon  cœur  battant  à  travers  ma



 petite  poitrine,  je  n'imaginais  pas  qu'à  9  ans  je  me  rendrais  à  l'Australian  Institute  of



 Sport  de  Canberra  afin  d'y  passer  des  tests  pour  rejoindre  l'équipe  olympique.



 Pendant  des  années  j'ai  vécu  et  respiré  sport.  Pourtant,  le  collège  approchant



 à  vitesse  grand  V,  mes  parents  me  demandèrent  un  jour  si  je  voulais  faire  de  la



 gymnastique  à  plein  temps  ou  si  je  préférais  rester  à  l'école  et,  bien  que  n'étant  âgée



 que  de  12  ans,  je  savais  au  fond  de  mon  cœur  que  je  ne  voulais  pas  devenir  gymnaste



 professionnelle.  Ce  n'est  malheureusement  pas  un  sport  que  l'on  peut  pratiquer  à  la



 légère,  c'est  tout  ou  rien.  J'ai  donc  choisi  l'école  et  arrêté  la  gym.



 Je  me  suis  servie  des  mouvements  acquis  dans  ma  formation  de  gymnaste  pour



 les  appliquer  à  la  danse  et  j'ai  réussi  à  rentrer  comme  danseuse  à  la  Newtown  High



 School  of  the  Performing  Arts  pour  m'y  épanouir  à  travers  différentes  formes



 artistiques,  que  ce  soit  la  danse,  le  théâtre  ou  la  musique.



 Même  si  le  mouvement  faisait  partie  de  mon  quotidien,  c'était  à  des  années-lumière



 de  la  dureté  de  mes  entraînements  de  gymnastique.  Mon  père  se  mit  à  craindre  que



 la  réduction  de  mon  activité  physique  me  fasse  perdre  la  force  athlétique  que  j'avais



 développée  durant  mes  années  de  gymnaste,  et  croyant  donc  bien  faire,  il  m'inscrivit



 dans  une  salle  de  sport  où  nous  nous  entraînions  côte  à  côte  tous  les  matins  avant



 d'aller  à  l'école.



 C'est  à  cette  époque  qu'une  chose  intéressante  changea  dans  ma  vie  :  ma  motivation



 pour  aller  à  l'entraînement.  Quand  j'étais  gymnaste,  je  me  levais  dès  que  j'entendais



 le  réveil  parce  que  j'étais  pressée  d'aller  réaliser  des  saltos  arrière  et  même  des  triples



 saltos  arrière  groupés  au  sol.  C'était  fun,  stimulant  et  enrichissant.  Mais  lorsque  j'ai



 commencé  à  m'entraîner  dans  la  salle  de  sport,  à  pousser  et  à  tirer  sans  réfléchir



 sur  des  machines,  tous  ces  aspects  que  j'appréciais  tant  ont  soudainement  disparu.



 Je  m'entraînais  à  présent  pour  être  fidèle  à  un  certain  idéal  esthétique,  au  lieu  de



 m'entraîner  pour  développer  ou  améliorer  une  compétence  sportive.  Je  commençais



 à  utiliser  le  physique  d'autres  femmes  magnifiques  et  minces  que  je  voyais  dans



 les  magazines  ou  à  la  télévision  pour  me  motiver  plutôt  que  de  m'intéresser  à  des
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 athlètes  hyper  performants.  Ce  fut  un  changement  subtil  mais  important  dans



 mon  esprit  et  notamment  une  leçon  fondamentale  sur  la  différence  entre  la  forme



 physique  et  la  santé.  Il  me  semble  qu'arrivés  à  un  certain  stade  de  l'âge  adulte,



 beaucoup  d'entre  nous  devront  effectuer  une  triste  transition,  à  savoir  passer  de



 courir  au  parc  parce  que  c'est  fun,  à  courir  au  parc  parce  que  si  l'on  ne  fait  pas  assez



 d'exercice  on  risque  de  grossir.  Je  crois  très  sincèrement  que  cette  perte  de  joie  est



 une  des  plus  grandes  entraves  à  une  bonne  santé,  au  bien-être  et  à  la  perte  de  poids.



 À  la  fin  du  lycée,  je  ne  savais  absolument  pas  quoi  faire,  j'étais  clairement  passionnée



 par  les  arts  de  la  scène,  mais  je  voulais  aussi  gagner  de  l'argent  (malheureusement  ces



 deux  choses  ne  vont  pas  de  pair  pour  tout  le  monde  !).  Étant  persuadée  que  l'argent



 apporte  la  liberté,  j'ai  postulé  à  un  poste  administratif  et  j'ai  commencé  une  intense



 mais  courte  expérience  d'assistante  de  direction.



 Passer  huit  heures  assise  à  un  bureau  n'était  tout  simplement  pas  pour  moi  et  en



 général  cela  me  déprimait.  Je  ne  supportais  pas  d'être  aussi  triste,  pas  plus  que  mon



 rapport  à  la  nourriture,  en  particulier  au  sucre,  qui  me  servait  de  distraction  pour



 oublier  le  malaise  et  les  frustrations  liées  à  ma  situation.  J'avais  une  vilaine  peau,



 j'étais  tout  le  temps  fatiguée,  finissant  même  plusieurs  fois  à  l'hôpital,  à  cause  de



 gastro-entérites.  Me  sentir  aussi  triste  m'a  menée  à  négliger  ma  pratique  sportive.



 L'absence  de  mouvement  a  joué  un  rôle  très  important  dans  le  développement  de  cet



 état.  L'un  nourrissant  l'autre  –  un  véritable  cercle  vicieux.



 Dans  plusieurs  philosophies  orientales  il  est  dit  que,  dans  la  vie,  c'est  la  souffrance



 qui  nous  fait  le  plus  apprendre  et  dans  mon  cas  c'est  le  fait  d'avoir  été  malade,



 physiquement  et  spirituellement,  qui  m'a  guidée  vers  un  des  plus  grands  plaisirs



 de  ma  vie  :  le  yoga.  Lors  de  mon  premier  cours  de  yoga  à  Sydney,  dès  la  première



 salutation  au  soleil,  je  suis  littéralement  tombée  amoureuse  de  cette  discipline.  J'ai



 immédiatement  ressenti  le  pouvoir  de  guérison  de  cette  pratique  et  je  me  suis  mise



 à  l'explorer  plus  en  profondeur.  Je  ressentais  des  sensations  émouvantes  proches  de



 celles  de  la  gymnastique,  et  devins  vite  accro.



 J'ai  rapidement  eu  envie  de  partager  autour  de  moi  ce  que  j'apprenais  au  yoga,



 souhaitant  même  l'enseigner.  J'ai  pris  mon  courage  à  deux  mains,  quitté  ce  boulot



 que  je  détestais  tant  et  commencé  ma  nouvelle  vie  de  prof  de  yoga  fauchée.  L'argent



 (ou  plutôt  le  manque  d'argent)  n'était  pas  important  car  j'étais  très  heureuse  d'avoir



 enfin  trouvé  ce  qui  semblait  être  ma  vocation.



 À  cette  époque,  j'allais  toujours  à  la  salle  de  sport  –  toutes  ces  matinées  passées



 à  m'entraîner  avec  mon  père  s'étaient  transformées  en  habitude  et  je  faisais
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 régulièrement  des  séances  de  tapis  de  course  et  de  musculation,  même  si  je  passais



 le  plus  clair  de  mon  temps  à  me  distraire  en  regardant  des  émissions  de  télé.  Alors



 que  j'étais  prof  de  yoga  dans  une  des  salles  de  sport  les  plus  célèbres  de  Sydney,



 j'ai  eu  le  privilège  de  rencontrer  d'incroyables  coaches  et,  tout  en  m'immergeant



 dans  l'industrie  du  fitness,  mes  techniques  d'entraînements  se  mirent  petit  à  petit  à



 s'affiner.  J'ai  appris  les  bienfaits  de  l'haltérophilie  pour  les  femmes,  et  je  me  suis  mise



 à  passer  de  moins  en  moins  de  temps  sur  les  machines  et  à  privilégier  le  travail  avec



 les  haltères.



 J'ai  remarqué  l'effet  profond  que  pouvait  avoir  l'haltérophilie  sur  la  forme  de  mon



 corps  et  sur  ma  pratique  du  yoga.  Je  pouvais  faire  des  appuis  renversés  plus  longs  et



 tenir  des  postures  de  yoga  dont  je  n'aurais  jamais  crue  être  capable.  Mais  surtout,  je



 me  sentais  super  puissante,  avec  une  sensation  retrouvée  de  force  grandissant  dans



 mon  corps.  De  plus,  mes  bras  se  sont  mis  à  adopter  la  forme  dont  j'avais  toujours



 rêvé,  mes  abdos  se  sont  formés  élégamment  et  mes  fesses  se  sont  étirées  (vers  le



 haut  et  pas  l'inverse).



 L'haltérophilie  est  devenue  ma  nouvelle  drogue.  Cela  compensait  la  demande



 d'effort  physique  qui  me  manquait  dans  le  yoga.  Je  me  sentais  plus  sexy  et  j'avais



 soudainement  moins  de  blessures  et  de  douleurs,  et  tout  ceci  était  dû  à  la  force  que



 j'étais  en  train  de  développer  dans  les  salles  d'haltérophilie.



 J'ai  eu  envie  de  partager  cette  nouvelle  passion  avec  mes  clients  :  je  voulais  leur



 montrer  les  bienfaits  des  entraînements  combinant  force  et  souplesse.  J'ai  obtenu



 mon  diplôme  de  coach  et  j'ai  été  assez  chanceuse  pour  devenir  personal  trainer



 dans  une  des  salles  de  sport  les  plus  prestigieuses  de  Sydney.  J'étais  soudainement



 entourée  des  meilleurs  personal  trainers  et  je  me  suis  mise  à  absorber  comme  une



 éponge  toute  leur  expérience  et  leur  savoir  incroyables.  C'est  franchement  un  des



 bouleversements  les  plus  importants  et  excitants  de  ma  vie.



 C'est  ici  que  mon  histoire  prend  brièvement  un  virage  légèrement  bizarre.  Je  suis



 plutôt  petite  de  taille.  Tout  ce  temps  passé  dans  l'industrie  du  fitness  ainsi  que  la  vue



 de  tous  ces  grands  personal  trainers  super  musclés  (que  ce  soit  des  hommes  ou  des



 femmes)  a  fini  par  m'intimider.  Ils  soulevaient  plus  que  moi,  se  développaient  plus,



 savaient  plus  que  moi  et  cela  m'insécurisait.  J'avais  besoin  de  soigner  mon  amour-



propre  dans  cet  univers  et  me  suis  mise  à  faire  du  bodybuilding  en  compétition.



 Cela  a  été  hyper  intense  et  je  vous  jure  que  je  ne  recommencerai  jamais  !  J'en  ai



 pourtant  tiré  quelques  précieuses  leçons  et  j'ai  remporté  les  compétitions  auxquelles



 j'ai  participé.  J'ai  appris  des  choses  sur  le  régime  alimentaire,  la  perte  de  graisse
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 et  la  prise  de  masse  musculaire  –  mais  je  dirais  que,  par-dessous  tout,  j'ai  compris  les



 effets  dévastateurs  auxquels  peut  mener  le  fait  de  mettre  toute  son  estime  de  soi



 au  service  de  son  apparence  esthétique.  Le  bodybuilding  et  le  fitness  vous  obligent  à



 vous  focaliser  sur  chaque  centimètre  ou  millimètre  de  gras  de  votre  corps,  et  moins



 vous  avez  de  graisse  plus  vous  avez  de  chances  de  gagner.  Il  n'y  a  évidemment  pas  que



 ça,  mais  ces  disciplines  sont  largement  basées  sur  l'apparence  physique  –  ce  qui  est



 extrêmement  néfaste  et  peut  vous  ronger  de  l'intérieur  au  moment  où  vous  vous  y



 attendez  le  moins.



 Lorsque  j'ai  laissé  tomber  le  bodybuilding,  je  me  suis  sentie  un  peu  paumée  au  niveau



 de  mon  entraînement,  de  mon  alimentation  et  plus  généralement  au  niveau  du  chemin



 que  ma  vie  devait  prendre.  Je  savais  que  je  ne  serais  jamais  une  athlète  professionnelle



 et  j'avais  envie  d'un  défi  qui  serait  plus  intéressant  que  de  contrôler  la  graisse  de  mon



 corps  ou  d'être  souple.  J'avais  envie  de  nouveaux  horizons  et  de  me  cultiver,  et  je



 voulais  m'échapper  de  ma  routine  –  très  jolie,  mais  d'une  certaine  façon  superficielle  –



 de  Bondi  ;  un  endroit  à  l'atmosphère  si  toxique  et  à  l'énergie  hypnotique  dont  il  peut



 être  très  difficile  de  se  débarrasser.  Mais  j'étais  convaincue  que  si  je  voulais  grandir  en



 tant  qu'individu,  il  fallait  que  je  m'aventure  vers  d'autres  mondes.



 C'est  à  Londres  que  j'ai  décidé  de  poser  mes  valises.



 Cela  peut  paraître  évident,  mais  à  mon  arrivée  à  Londres,  j'ai  immédiatement  été



 frappée  par  le  fait  que  beaucoup  moins  de  gens  avaient  une  pratique  sportive  qu'à



 Sydney.  En  même  temps,  il  n'était  pas  bien  difficile  de  comprendre  qu'avec  un  hiver



 de  neuf  mois,  un  été  de  deux  semaines  et  quelques  mois  entre  les  deux  de  temps



 pluvieux,  le  concept  de  bikini  n'a  forcément  pas  du  tout  le  même  impact  sur  les  gens.



 Ils  passaient  le  plus  clair  de  leur  temps  sous  plusieurs  couches  de  vêtements  et  de  gros



 manteaux.  Bien  sûr  !  Un  jour  pluvieux  à  Sydney  menait  toujours  à  la  salle  de  sport  ;  un



 jour  pluvieux  à  Londres  menait  tout  droit  dans  un  bon  vieux  pub  plein  à  craquer.



 J'ai  dû  m'adapter  et  chercher  de  nouvelles  façons  de  motiver  mes  clients  à  s'entraîner.



 J'ai  commencé  à  insister  sur  leur  force  –  et  à  fixer  des  objectifs  plutôt  que  de  se



 cantonner  à  «  brûler  des  calories  »  !  Je  leur  demandais  de  se  concentrer  sur  l'évolution



 de  ce  qu'ils  arrivaient  à  soulever  plutôt  que  de  faire  baisser  des  chiffres  sur  une



 balance.  Plus  ils  soulevaient  à  la  salle  de  sport,  mieux  ils  s'alimentaient,  plus  leur  masse



 graisseuse  disparaissait.



 Curieusement,  moins  ils  se  concentraient  sur  leurs  objectifs  esthétiques  plus  il  leur



 semblait  facile  de  manger  sainement.  Ils  disaient  ne  pas  avoir  l'impression  de  se  priver



 de  quoi  que  ce  soit  pour  mincir  ;  bien  au  contraire,  ils  VOULAIENT  faire  des  choix
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 alimentaires  sains  pour  pouvoir  s'entraîner  plus  dur.  L'alimentation  était  devenue



 synonyme  de  nutrition  et  non  pas  de  punition.



 M'installer  en  Angleterre  a  profondément  changé  ma  philosophie  d'entraînement



 et  a  joué  un  énorme  rôle  dans  mon  approche  du  fitness  et  de  la  santé.  Beaucoup



 pourraient  associer  un  voyage  à  Londres  à  une  fête  continue  dans  les  pubs  jusqu'à



 «  l'injection  d'Heathrow*  »,  la  Méthode  Shona  Vertue  n'aurait  jamais  vu  le  jour  si  je  ne



 m'étais  pas  installée  ici.  Malgré  toutes  ces  heures  passées  à  pester  contre  le  climat,  je



 suis  profondément  reconnaissante  envers  l'Angleterre  de  ce  qu'elle  m'a  appris  et  je



 suis  encore  plus  reconnaissante  de  pouvoir  partager  cette  méthode  avec  vous  pour



 vous  aider  à  trouver  l'équilibre  dont  vous  avez  besoin  afin  de  vous  sentir  vraiment  en



 bonne  santé  et  sauvagement  libre.



 *Pour  ceux  qui  ne  le  savent  pas,  «  l'injection  d'Heathrow  »  est  la  métaphore  de  la



 prise  de  poids  inévitable  dont  les  étrangers  font  l'expérience  après  avoir  emménagé



 à  Londres  –  en  général  suite  à  un  hiver  à  boire  de  la  bière,  manger  du  pudding,  des



 tartes  et  des  petits  gâteaux.
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 La  Méthode  Shona  Vertue



 Qu'est-ce  que  la  Méthode  Shona  Vertue  ?



 La  Méthode  Shona  Vertue  est  une  approche  du  bien-être  résultant  de  mon  expérience



 de  gymnaste  professionnelle,  danseuse,  personal  trainer  et  professeure  de  yoga.  C'est



 une  pratique  donnant  autant  d'importance  au  développement  de  la  force  que  de  la



 souplesse,  et  qui  met  l'accent  sur  la  nutrition  et  une  pratique  de  la  méditation  cohérentes.



 Pour  moi,  un  corps  sain  doit  être  à  la  fois  fort  et  souple.  Pourtant,  nous  vivons  dans  une



 société  où  nous  manquons  tous  de  temps  –  du  moins  en  apparence  –  et  je  me  suis  rendue



 compte  que  les  gens  que  je  croisais  en  travaillant  comme  coach  avaient  tendance  à



 négliger  soit  l'entraînement  de  leur  force  soit  leurs  étirements  (et  même  les  deux  parfois  !).



 La  Méthode  Shona  Vertue  a  été  créée  en  pensant  à  ces  gens.  Je  pensais  honnêtement



 savoir  ce  que  voulait  dire  être  «  pressé  »  lorsque  je  travaillais  à  Sydney,  et  puis  j'ai



 débarqué  à  Londres…  et  j'ai  appris  le  véritable  sens  de  ce  mot.  Ma  clientèle  à  Londres  est



 composée  d'avocats,  d'assistants  de  laboratoire,  de  pères  au  foyer,  de  mères  célibataires,



 et  bien  que  leur  vie  quotidienne  diffère  énormément,  une  similitude  demeure  :  ils  sont



 tous  méga  occupés.  La  seule  façon  de  m'assurer  qu'ils  travaillaient  tous  sur  la  force,



 la  souplesse  et  la  méditation  était  de  m'assurer  que  nous  l'ayons  tous  fait  pendant  la



 séance.  Le  corps  ne  se  soucie  pas  de  savoir  si  vous  êtes  pressé  ou  pas  ;  il  a  toujours  besoin



 d'amour  et  d'attention.  Donnez-lui  le  bon  type  d'attention  et  il  vous  aidera  à  continuer  à



 faire  les  choses  que  vous  voulez  faire,  à  poursuivre  les  rêves  que  vous  voulez  accomplir.



 Au  risque  d'affirmer  une  évidence,  les  muscles  forts  et  les  articulations  sont  plutôt



 hyper  importants  et,  de  même,  être  capable  de  bouger  ces  articulations  et  ces  muscles



 est  vital.  Pour  que  notre  corps  puisse  être  fort  et  agile  nous  devons  le  nourrir  de  façon



 adéquate.  C'est  pourquoi  pour  la  Méthode  Shona  Vertue,  l'alimentation  équilibrée  a  une



 importance  absolue.



 Pour  arriver  à  cette  harmonie,  la  Méthode  Shona  Vertue  est  divisée  en  trois  piliers  :



 SOULEVER  (des  choses  plus  lourdes  qu'un  sac  à  main  pour  développer  nos  muscles  et



 notre  force).



 ÉTIRER  (votre  colonne  vertébrale  et  libérer  vos  articulations  à  l'aide  d'une  pratique



 quotidienne  du  yoga).



 NOURRIR  (votre  corps  et  votre  esprit  avec  des  aliments  sains  et  en  méditant).
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 Ces  trois  éléments  ont  façonné  mon  corps  et  ma  vie,  tout  comme  les  corps  et  les  vies  de



 mes  clients.  En  élargissant  vos  connaissances  sur  le  bien-être  grâce  à  ces  trois  piliers,  je  sais



 que  vous  vivrez  également  une  transformation  allant  bien  au-delà  du  simple  fait  d'avoir  l'air



 sexy  à  la  plage.



 Mon  programme  de  remise  en  forme  de  28  jours  est  la  façon  parfaite  d'intégrer  la  Méthode



 Shona  Vertue  dans  votre  vie  de  tous  les  jours.  Durant  ces  28  jours,  vous  réaliserez  six



 entraînements  par  semaine.  Quatre  de  ceux-ci  seront  axés  sur  l'haltérophilie  ;  les  deux  autres



 se  centreront  sur  des  exercices  de  cardio.  En  plus  de  l'activité  physique  intense,  chaque



 soir,  vous  suivrez  également  l'une  des  deux  séquences  qui  vous  aideront  à  augmenter  votre



 mobilité  et  votre  souplesse  tout  en  aidant  votre  corps  à  se  détendre  avant  de  vous  coucher.



 Une  de  ces  séquences  utilise  une  balle  de  mobilité  pour  libérer  la  tension  musculaire  ;  l'autre



 est  une  séance  de  yoga  qui  vous  aidera  à  augmenter  votre  souplesse.



 Pour  pouvoir  réaliser  dans  les  meilleures  conditions  ces  exercices,  vous  devrez  alimenter



 votre  corps  et  votre  esprit.  Je  vous  ai  concocté  un  plan  d'alimentation  sur  28  jours  (avec



 des  recettes)  accompagné  de  trois  différentes  options  de  méditation  que  vous  pratiquerez



 tous  les  matins  dans  le  but  de  nourrir  votre  esprit.
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 Avant  de  vous  lancer,  je  voudrais  d'abord  que  vous  compreniez  la  «  philosophie  »  de



 ce  livre.  Je  suis  consciente  qu'il  y  a  une  assez  grande  charge  d'informations  à  digérer,



 mais  je  crois  que  comprendre  le  «  pourquoi  »  des  choses  peut  aider  à  vous  motiver



 bien  plus  que  si  je  vous  disais  simplement  quoi  faire.  Alors  faites  de  votre  mieux



 pour  absorber,  comprendre  et  appliquer  les  informations  sur  ces  trois  piliers  avant



 d'entreprendre  mon  plan  de  remise  en  forme.



 La  promesse



 Plus  fort,  plus  mince  et  plus  énergique  sont  les  quelques  mots  vous  décrivant  une  fois  que



 vous  aurez  accompli  mon  programme  de  remise  en  forme  de  28  jours.  Mais  le  mieux,  c'est



 que  vous  vous  sentirez  totalement  libre  !



 Aujourd'hui,  c'est  la  grande  mode  des  boot-camps  et  des  entraînements  fractionnés



 de  haute  intensité,  particulièrement  dans  les  villes.  L'entraînement  fractionné  de  haute



 intensité  est  une  forme  d'entraînement  cardiovasculaire  basée  sur  des  mouvements  très



 exigeants  pour  faire  monter  votre  fréquence  cardiaque  très  haut,  avec  des  périodes  de



 repos  minimales.  Cela  peut  être  efficace  pour  la  combustion  des  graisses,  mais  c'est  très



 éprouvant  pour  le  système  nerveux.  La  plupart  de  ces  séances  met  l'accent  sur  l'intensité



 et  le  challenge.  Cependant,  comme  vous  le  découvrirez  au  fil  de  ce  livre,  la  fatigue  et  la



 transpiration  ne  sont  pas  nécessairement  corrélatives  aux  résultats.



 Il  n'y  a  évidemment  rien  de  mal  à  pratiquer  un  entraînement  fractionné  de  haute



 intensité  de  façon  occasionnelle,  mais  utiliser  cette  méthode  comme  votre  principale



 et  seule  forme  d'entraînement  peut  s'avérer  plus  néfaste  que  vous  ne  le  pensez.  Si  la



 partie  la  plus  active  de  votre  journée  consiste  à  entrer  et  à  sortir  d'un  hamac,  ou  de  faire



 une  promenade  l'après-midi  au  bord  de  la  mer  alors,  effectivement,  un  entraînement



 fractionné  de  haute  intensité  chaque  matin  pourrait  vous  convenir.  Cependant,  pour



 ceux  d'entre  nous  vivant  dans  des  villes  animées,  ajouter  une  autre  forme  d'exercice  très



 stressante  à  une  vie  déjà  stressante  n'est  pas  favorable  au  développement  de  résultats



 à  long  terme  ou  à  un  mode  de  vie  sain.  En  fait,  cela  peut  nuire  aux  résultats.  On  sait  que



 l'excès  de  cortisol  freine  la  perte  de  graisse  et  encourage  même  son  stockage  autour  du



 ventre.  De  la  même  manière  que  vous  devez  éviter  les  mauvais  régimes  alimentaires,  vous



 devez  éviter  d'avoir  un  style  de  vie  stressant.



 Mes  entraînements  commencent  et  se  finissent  toujours  par  une  séance  de  méditation



 centrée  sur  la  respiration  et  le  corps,  pour  que  vous  puissiez  vous  sentir  calme  mais  élevée



 (la  Méthode  Shona  Vertue  élève  votre  âme  et  vos  fesses).  Et  bien  que  stimulants,  les
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 entraînements  mettent  l'accent  sur  un  mouvement  contrôlé  et  précis,  vous  garantissant



 des  résultats  sûrs  et  efficaces.



 En  ce  qui  concerne  l'alimentation,  je  connais  de  nombreuses  personnes  qui  pensent  qu'ils



 doivent  souffrir  pour  voir  des  résultats.  Mais  si  je  vous  disais  que  vous  pourriez  obtenir  le



 corps  dont  vous  avez  toujours  rêvé  sans  avoir  à  vous  nourrir  de  poisson  cuit  à  la  vapeur  et



 de  brocolis,  sans  faire  du  cardio  intense  à  jeun,  sans  prendre  120  suppléments  alimentaires



 différents  et  sans  boire  un  jus  vert  peu  ragoûtant  ?



 La  Méthode  Shona  Vertue  part  du  principe  que  nous  sommes  des  amoureux  du  plaisir,



 alors  pourquoi  notre  approche  de  la  forme  physique  et  de  la  nourriture  devrait-elle  être



 différente  ?  Mon  plan  va  vous  fournir  les  outils  et  les  techniques  pour  libérer  un  corps



 équilibré  et  un  esprit  plus  sain  de  manière  à  vous  aider  à  apprécier  le  processus.  Il  a  été



 conçu  pour  vous  aider  à  cultiver  l'équilibre  requis  à  la  fois  physiquement  et  mentalement



 afin  que  vous  puissiez  continuer  à  faire  les  choses  que  vous  aimez,  tout  en  vous  sculptant  le



 corps  de  vos  rêves.



 Pour  être  tout  à  fait  franche,  il  existe  de  multiples  façons  d'obtenir  un  corps  tonique,



 mince  et  athlétique,  mais  le  processus  le  plus  réussi,  durable  et  efficace  est  celui  que



 vous  aimez.  Nous  voulons  tous  des  résultats,  mais  nous  sommes  généralement  gênés  par



 deux  choses  :  le  facteur  temps  et  le  plaisir.  Les  séances  d'entraînement  de  ma  méthode



 durent  entre  25  et  45  minutes.  Personnellement,  je  n'ai  pas  le  temps  de  faire  des



 séances  d'entraînement  de  90  minutes  et  j'imagine  que  vous  non  plus,  donc  mes  séances



 d'entraînement  ont  été  conçues  pour  que  vous  obteniez  des  résultats  maximaux  en  un



 minimum  de  temps.  Je  ne  crois  pas  nécessaire  de  s'entraîner  plus  de  45  minutes,  et  la



 recherche  a  démontré  que  le  surentraînement  peut  être  une  source  de  stress.  De  même,



 25  minutes  est  le  minimum,  car  je  ne  crois  pas  à  un  entraînement  promettant  des  résultats



 en  faisant  seulement  15  minutes  d'exercices  par  jour.



 La  joie  est  un  aspect  fondamental  mais  souvent  sous-estimée  d'un  régime  et  c'est  là  que



 la  philosophie  de  la  Méthode  Shona  Vertue  joue  un  grand  rôle.  En  plus  de  développer



 un  corps  svelte,  mince  et  plus  sculpté,  il  existe  des  exercices  très  spécifiques  basés  sur



 les  compétences  qui  garderont  votre  esprit  investi  dans  votre  pratique.  Avoir  des  bras
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Lorsqu’a I'age de 4 ans mes parents m’ont inscrite en gymnastique, j’étais loin de
m’imaginer que quelques années plus tard je m’entrainerais jusqu’a 20 heures par
semaine, avant et aprés I’école, et méme les week-ends. En sautant innocemment
sur le trampoline, toute excitée, les yeux écarquillés, mon cceur battant a travers ma
petite poitrine, je n'imaginais pas qu’a 9 ans je me rendrais a '’Australian Institute of
Sport de Canberra afin d’y passer des tests pour rejoindre I’équipe olympique.

Pendant des années j’ai vécu et respiré sport. Pourtant, le collége approchant

a vitesse grand V, mes parents me demandérent un jour si je voulais faire de la
gymnastique a plein temps ou si je préférais rester a I'école et, bien que n’étant dgée
que de 12 ans, je savais au fond de mon coeur que je ne voulais pas devenir gymnaste
professionnelle. Ce n’est malheureusement pas un sport que I'on peut pratiquer a la
légére, c’est tout ou rien. J’ai donc choisi I'école et arrété la gym.

Je me suis servie des mouvements acquis dans ma formation de gymnaste pour
les appliquer a la danse et j'ai réussi a rentrer comme danseuse a la Newtown High
School of the Performing Arts pour m’y épanouir a travers différentes formes
artistiques, que ce soit la danse, le théatre ou la musique.

Méme si le mouvement faisait partie de mon quotidien, c’était a des années-lumiére
de la dureté de mes entrainements de gymnastique. Mon pére se mit a craindre que
la réduction de mon activité physique me fasse perdre la force athlétique que j'avais
développée durant mes années de gymnaste, et croyant donc bien faire, il m’inscrivit
dans une salle de sport ol nous nous entrainions cote & cote tous les matins avant
d’aller a I'école.

Cest & cette époque qu’une chose intéressante changea dans ma vie : ma motivation
pour aller a 'entrainement. Quand j'étais gymnaste, je me levais dés que j'entendais
le réveil parce que j'étais pressée d’aller réaliser des saltos arriére et méme des triples
saltos arriére groupés au sol. C’était fun, stimulant et enrichissant. Mais lorsque j’ai
commencé a m’entrainer dans la salle de sport, a pousser et a tirer sans réfléchir

sur des machines, tous ces aspects que j'appréciais tant ont soudainement disparu.
Je m’entrainais a présent pour étre fidéle a un certain idéal esthétique, au lieu de
m’entrainer pour développer ou améliorer une compétence sportive. Je commengais
a utiliser le physique d’autres femmes magnifiques et minces que je voyais dans

les magazines ou a la télévision pour me motiver plutét que de m’intéresser a des

8 Introduction





OEBPS/images/chap008_img009.jpg





OEBPS/images/chap004_img005.jpg
Iitroduction

Je ne suis pas voyante, mais je suis persuadée que si vous avez ce livre entre les mains
c’est que vous voulez étre en meilleure forme, plus mince, plus affiité et plus tonique.
Bonne pioche ! Vous avez choisi le bon livre, @ moins que ce ne soit ce livre qui vous
ait choisi. J'ai souvent I'impression que les livres atterrissent dans nos vies, toujours
au bon moment, pas vous ?

Jai écrit ce livre pour lancer une révolution. Je veux que vous soyez en meilleure
forme, plus mince, plus aff(té et plus tonique, mais je veux surtout impulser une
véritable révolution dans votre approche de la santé et dans votre pratique du fitness
de fagon durable.

Vous étes du genre a essayer un cours de fitness... une fois... sans jamais vraiment
accrocher ? A vous inscrire dans une salle de sport sans savoir comment vous

y prendre une fois a I'intérieur ? Vous étes peut-étre méme capable de courir

10 kilomeétres, mais n’étes pas assez souple pour toucher vos doigts de pieds quand
vous vous étirez ? Vous ne loupez jamais votre cours de yoga du lundi soir, mais
n’arrivez pas a faire des tractions ?

Si vous avez répondu oui a 'une de ces questions, alors ce livre est fait pour vous.

Quand on parle de santé, la plupart d’entre nous tombe dans le piége qui consiste a
pratiquer les activés pour lesquelles nous sommes déja assez bons, en évitant celles
dont notre corps a réellement besoin. La Méthode Shona Vertue (MSV) combine
les philosophies de plusieurs techniques d’entrainement, vous aidant a respecter un
équilibre durable aussi bien dans votre corps que dans votre vie.

Nous voulons généralement mincir pour des raisons esthétiques. Nous voulons tous
étre attirants. Je crois pourtant - je sais méme - que le secret pour obtenir des
résultats visibles & long terme et de fagon durable est de tomber amoureuse des
autres bienfaits que le fitness et votre santé peuvent également vous apporter. Cela
va de monter un escalator sans étre essoufflé, a faire des pompes ou des tractions
sans difficultés, étre plus fort, plein de tonus, au top, original et surtout LIBRE.
J'affirme en effet qu’un bon entrainement combiné a une nutrition adaptée peuvent
vous apporter tout cela.

Ce livre va vous rappeler pourquoi il faut prendre soin de votre corps, tout en vous
fortifiant, en vous assouplissant et en apaisant votre esprit et votre corps. Il vous
aidera bien évidemment & obtenir la silhouette mince, galbée, ferme et sculptée dont
vous révez, mais pas au détriment de votre santé ou de votre bien-étre.
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alimentaires sains pour pouvoir s’entrainer plus dur. alimentation était devenue
synonyme de nutrition et non pas de punition.

Minstaller en Angleterre a profondément changé ma philosophie d’entrainement

et a joué un énorme réle dans mon approche du fitness et de la santé. Beaucoup
pourraient associer un voyage a Londres a une féte continue dans les pubs jusqu’a
«l'injection d’Heathrow* », la Méthode Shona Vertue n’aurait jamais vu le jour si je ne
m’étais pas installée ici. Malgré toutes ces heures passées a pester contre le climat, je
suis profondément reconnaissante envers ’Angleterre de ce qu’elle m’a appris et je
suis encore plus reconnaissante de pouvoir partager cette méthode avec vous pour
vous aider a trouver I’équilibre dont vous avez besoin afin de vous sentir vraiment en
bonne santé et sauvagement libre.

*Pour ceux qui ne le savent pas, « I'injection d’Heathrow » est la métaphore de la
prise de poids inévitable dont les étrangers font I'expérience aprés avoir emménagé
a Londres - en général suite a un hiver a boire de la biére, manger du pudding, des
tartes et des petits gateaux.
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Ces trois éléments ont fagonné mon corps et ma vie, tout comme les corps et les vies de
mes clients. En élargissant vos connaissances sur le bien-étre grace a ces trois piliers, je sais
que vous vivrez également une transformation allant bien au-dela du simple fait d’avoir I'air
sexy a la plage.

Mon programme de remise en forme de 28 jours est la fagon parfaite d’intégrer la Méthode
Shona Vertue dans votre vie de tous les jours. Durant ces 28 jours, vous réaliserez six
entrainements par semaine. Quatre de ceux-ci seront axés sur 'haltérophilie ; les deux autres
se centreront sur des exercices de cardio. En plus de I'activité physique intense, chaque

soir, vous suivrez également I'une des deux séquences qui vous aideront & augmenter votre
mobilité et votre souplesse tout en aidant votre corps a se détendre avant de vous coucher.
Une de ces séquences utilise une balle de mobilité pour libérer la tension musculaire ; 'autre
est une séance de yoga qui vous aidera & augmenter votre souplesse.

Pour pouvoir réaliser dans les meilleures conditions ces exercices, vous devrez alimenter
votre corps et votre esprit. Je vous ai concocté un plan d’alimentation sur 28 jours (avec

des recettes) accompagné de trois différentes options de méditation que vous pratiquerez
tous les matins dans le but de nourrir votre esprit.
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entrainements mettent 'accent sur un mouvement contrélé et précis, vous garantissant
des résultats sirs et efficaces.

En ce qui concerne I'alimentation, je connais de nombreuses personnes qui pensent qu’ils
doivent souffrir pour voir des résultats. Mais si je vous disais que vous pourriez obtenir le
corps dont vous avez toujours révé sans avoir a vous nourrir de poisson cuit a la vapeur et
de brocolis, sans faire du cardio intense a jeun, sans prendre 120 suppléments alimentaires
différents et sans boire un jus vert peu ragodtant ?

La Méthode Shona Vertue part du principe que nous sommes des amoureux du plaisir,
alors pourquoi notre approche de la forme physique et de la nourriture devrait-elle étre
différente ? Mon plan va vous fournir les outils et les techniques pour libérer un corps
équilibré et un esprit plus sain de maniére a vous aider a apprécier le processus. Il a été
congu pour vous aider a cultiver I'équilibre requis a la fois physiquement et mentalement
afin que vous puissiez continuer a faire les choses que vous aimez, tout en vous sculptant le
corps de vos réves.

Pour étre tout a fait franche, il existe de multiples fagcons d’obtenir un corps tonique,
mince et athlétique, mais le processus le plus réussi, durable et efficace est celui que
vous aimez. Nous voulons tous des résultats, mais nous sommes généralement génés par
deux choses : le facteur temps et le plaisir. Les séances d’entrainement de ma méthode
durent entre 25 et 45 minutes. Personnellement, je n'ai pas le temps de faire des

séances d’entrainement de 90 minutes et j'imagine que vous non plus, donc mes séances
d’entrainement ont été congues pour que vous obteniez des résultats maximaux en un
minimum de temps. Je ne crois pas nécessaire de s'entrainer plus de 45 minutes, et la
recherche a démontré que le surentrainement peut étre une source de stress. De méme,
25 minutes est le minimum, car je ne crois pas a un entrainement promettant des résultats
en faisant seulement 15 minutes d’exercices par jour.

La joie est un aspect fondamental mais souvent sous-estimée d’un régime et c’est la que
la philosophie de la Méthode Shona Vertue joue un grand réle. En plus de développer

un corps svelte, mince et plus sculpté, il existe des exercices trés spécifiques basés sur

les compétences qui garderont votre esprit investi dans votre pratique. Avoir des bras
toniques est génial, mais avoir des bras toniques vous permettant de faire le poirier ou
des pompes est encore mieux car c’est a la fois pratique et amusant. La Méthode Shona
Vertue est une nouvelle fagon d’appréhender votre santé, c’est pourquoi elle ne changera
pas seulement votre corps et votre esprit, elle changera votre vie.

Elle renforcera votre capacité a faire les choses qui vous rendent heureux dans la vie,
parce que je crois que les pratiques de santé devraient améliorer votre vie, et non pas
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athlétes hyper performants. Ce fut un changement subtil mais important dans

mon esprit et notamment une legcon fondamentale sur la différence entre la forme
physique et la santé. Il me semble qu’arrivés a un certain stade de I'age adulte,
beaucoup d’entre nous devront effectuer une triste transition, a savoir passer de
courir au parc parce que c’est fun, a courir au parc parce que si I'on ne fait pas assez
d’exercice on risque de grossir. Je crois trés sincérement que cette perte de joie est
une des plus grandes entraves & une bonne santé, au bien-étre et a la perte de poids.

A la fin du lycée, je ne savais absolument pas quoi faire, j'étais clairement passionnée
par les arts de la scéne, mais je voulais aussi gagner de I'argent (malheureusement ces
deux choses ne vont pas de pair pour tout le monde !). Etant persuadée que 'argent
apporte la liberté, j’ai postulé a un poste administratif et j'ai commencé une intense
mais courte expérience d’assistante de direction.

Passer huit heures assise a un bureau n’était tout simplement pas pour moi et en
général cela me déprimait. Je ne supportais pas d’étre aussi triste, pas plus que mon
rapport a la nourriture, en particulier au sucre, qui me servait de distraction pour
oublier le malaise et les frustrations liées & ma situation. J’avais une vilaine peau,
j’étais tout le temps fatiguée, finissant méme plusieurs fois a I’hépital, a cause de
gastro-entérites. Me sentir aussi triste m’a menée a négliger ma pratique sportive.
L'absence de mouvement a joué un réle trés important dans le développement de cet
état. Lun nourrissant l'autre - un véritable cercle vicieux.

Dans plusieurs philosophies orientales il est dit que, dans la vie, c’est la souffrance
qui nous fait le plus apprendre et dans mon cas c’est le fait d’avoir été malade,
physiquement et spirituellement, qui m’a guidée vers un des plus grands plaisirs

de ma vie : le yoga. Lors de mon premier cours de yoga a Sydney, dés la premiére
salutation au soleil, je suis littéralement tombée amoureuse de cette discipline. J'ai
immédiatement ressenti le pouvoir de guérison de cette pratique et je me suis mise
a l'explorer plus en profondeur. Je ressentais des sensations émouvantes proches de
celles de la gymnastique, et devins vite accro.

Jai rapidement eu envie de partager autour de moi ce que j'apprenais au yoga,
souhaitant méme I'enseigner. J'ai pris mon courage a deux mains, quitté ce boulot
que je détestais tant et commencé ma nouvelle vie de prof de yoga fauchée. L'argent
(ou plutdt le manque d’argent) n’était pas important car j'étais trés heureuse d’avoir
enfin trouvé ce qui semblait étre ma vocation.

A cette époque, jallais toujours a la salle de sport - toutes ces matinées passées
a m’entrainer avec mon pére s'étaient transformées en habitude et je faisais
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réguliérement des séances de tapis de course et de musculation, méme si je passais
le plus clair de mon temps a me distraire en regardant des émissions de télé. Alors
que j'étais prof de yoga dans une des salles de sport les plus célébres de Sydney,

jai eu le privilege de rencontrer d’incroyables coaches et, tout en m’immergeant
dans 'industrie du fitness, mes techniques d’entrainements se mirent petit a petit a
s'affiner. J’ai appris les bienfaits de I'haltérophilie pour les femmes, et je me suis mise
a passer de moins en moins de temps sur les machines et a privilégier le travail avec
les haltéres.

J’ai remarqué I'effet profond que pouvait avoir I'haltérophilie sur la forme de mon
corps et sur ma pratique du yoga. Je pouvais faire des appuis renversés plus longs et
tenir des postures de yoga dont je n’aurais jamais crue étre capable. Mais surtout, je
me sentais super puissante, avec une sensation retrouvée de force grandissant dans
mon corps. De plus, mes bras se sont mis & adopter la forme dont j'avais toujours
révé, mes abdos se sont formés élégamment et mes fesses se sont étirées (vers le
haut et pas Iinverse).

L’haltérophilie est devenue ma nouvelle drogue. Cela compensait la demande
d’effort physique qui me manquait dans le yoga. Je me sentais plus sexy et javais
soudainement moins de blessures et de douleurs, et tout ceci était di a la force que
j’étais en train de développer dans les salles d’haltérophilie.

Jai eu envie de partager cette nouvelle passion avec mes clients : je voulais leur
montrer les bienfaits des entrainements combinant force et souplesse. J’ai obtenu
mon dipléme de coach et j’ai été assez chanceuse pour devenir personal trainer
dans une des salles de sport les plus prestigieuses de Sydney. J’étais soudainement
entourée des meilleurs personal trainers et je me suis mise a absorber comme une
éponge toute leur expérience et leur savoir incroyables. C’est franchement un des
bouleversements les plus importants et excitants de ma vie.

C’est ici que mon histoire prend briévement un virage légérement bizarre. Je suis
plutét petite de taille. Tout ce temps passé dans I'industrie du fitness ainsi que la vue
de tous ces grands personal trainers super musclés (que ce soit des hommes ou des
femmes) a fini par m’intimider. lIs soulevaient plus que moi, se développaient plus,
savaient plus que moi et cela m’insécurisait. J’avais besoin de soigner mon amour-
propre dans cet univers et me suis mise a faire du bodybuilding en compétition.

Cela a été hyper intense et je vous jure que je ne recommencerai jamais ! J’en ai
pourtant tiré quelques précieuses legons et j’ai remporté les compétitions auxquelles
jai participé. J'ai appris des choses sur le régime alimentaire, la perte de graisse

Introduction





OEBPS/images/chap010_img011.jpg
et la prise de masse musculaire - mais je dirais que, par-dessous tout, j'ai compris les
effets dévastateurs auxquels peut mener le fait de mettre toute son estime de soi

au service de son apparence esthétique. Le bodybuilding et le fitness vous obligent &
vous focaliser sur chaque centimétre ou millimétre de gras de votre corps, et moins
vous avez de graisse plus vous avez de chances de gagner. |l n’y a évidemment pas que
¢a, mais ces disciplines sont largement basées sur 'apparence physique - ce qui est
extrémement néfaste et peut vous ronger de I'intérieur au moment ot vous vous y
attendez le moins.

Lorsque jai laissé tomber le bodybuilding, je me suis sentie un peu paumée au niveau
de mon entrainement, de mon alimentation et plus généralement au niveau du chemin
que ma vie devait prendre. Je savais que je ne serais jamais une athléte professionnelle
et j'avais envie d’un défi qui serait plus intéressant que de contréler la graisse de mon
corps ou d’étre souple. J’avais envie de nouveaux horizons et de me cultiver, et je
voulais m’échapper de ma routine - trés jolie, mais d’'une certaine fagon superficielle -
de Bondi ; un endroit a 'atmosphére si toxique et & I'énergie hypnotique dont il peut
étre trés difficile de se débarrasser. Mais j'étais convaincue que si je voulais grandir en
tant qu’individu, il fallait que je m’aventure vers d’autres mondes.

C’est a Londres que j'ai décidé de poser mes valises.

Cela peut paraitre évident, mais @ mon arrivée a Londres, j'ai immédiatement été
frappée par le fait que beaucoup moins de gens avaient une pratique sportive qu’a
Sydney. En méme temps, il n’était pas bien difficile de comprendre qu’avec un hiver
de neuf mois, un été de deux semaines et quelques mois entre les deux de temps
pluvieux, le concept de bikini n’a forcément pas du tout le méme impact sur les gens.
lIs passaient le plus clair de leur temps sous plusieurs couches de vétements et de gros
manteaux. Bien sdr ! Un jour pluvieux & Sydney menait toujours & la salle de sport ; un
jour pluvieux a Londres menait tout droit dans un bon vieux pub plein a craquer.

Jai di m'adapter et chercher de nouvelles fagons de motiver mes clients a s’entrainer.
J'ai commencé a insister sur leur force - et a fixer des objectifs plutét que de se
cantonner a « briler des calories » ! Je leur demandais de se concentrer sur I'évolution
de ce qu'ils arrivaient a soulever plutét que de faire baisser des chiffres sur une
balance. Plus ils soulevaient a la salle de sport, mieux ils s’alimentaient, plus leur masse
graisseuse disparaissait.

Curieusement, moins ils se concentraient sur leurs objectifs esthétiques plus il leur
semblait facile de manger sainement. lls disaient ne pas avoir I'impression de se priver
de quoi que ce soit pour mincir ; bien au contraire, ils VOULAIENT faire des choix
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Lo Mithode Shona Vertue

Cucestee que lu Mithode Showa Vertue 7

La Méthode Shona Vertue est une approche du bien-étre résultant de mon expérience
de gymnaste professionnelle, danseuse, personal trainer et professeure de yoga. C’est
une pratique donnant autant d’importance au développement de la force que de la
souplesse, et qui met I'accent sur la nutrition et une pratique de la méditation cohérentes.

Pour moi, un corps sain doit étre a la fois fort et souple. Pourtant, nous vivons dans une
société ol nous manquons tous de temps - du moins en apparence - et je me suis rendue
compte que les gens que je croisais en travaillant comme coach avaient tendance a
négliger soit I'entrainement de leur force soit leurs étirements (et méme les deux parfois !).

La Méthode Shona Vertue a été créée en pensant a ces gens. Je pensais honnétement
savoir ce que voulait dire étre « pressé » lorsque je travaillais & Sydney, et puis j’ai
débarqué a Londres... et j'ai appris le véritable sens de ce mot. Ma clientéle a Londres est
composée d’avocats, d’assistants de laboratoire, de péres au foyer, de méres célibataires,
et bien que leur vie quotidienne différe énormément, une similitude demeure : ils sont
tous méga occupés. La seule fagon de m’assurer qu'ils travaillaient tous sur la force,

la souplesse et la méditation était de m’assurer que nous 'ayons tous fait pendant la
séance. Le corps ne se soucie pas de savoir si vous étes pressé ou pas ; il a toujours besoin
d’amour et d’attention. Donnez-lui le bon type d’attention et il vous aidera a continuer a
faire les choses que vous voulez faire, & poursuivre les réves que vous voulez accomplir.

Au risque d’affirmer une évidence, les muscles forts et les articulations sont plutét
hyper importants et, de méme, étre capable de bouger ces articulations et ces muscles
est vital. Pour que notre corps puisse étre fort et agile nous devons le nourrir de fagon
adéquate. C’est pourquoi pour la Méthode Shona Vertue, I'alimentation équilibrée a une
importance absolue.

Pour arriver a cette harmonie, la Méthode Shona Vertue est divisée en trois piliers :

SOULEVER (des choses plus lourdes qu’un sac & main pour développer nos muscles et
notre force).

ETIRER (votre colonne vertébrale et libérer vos articulations a l'aide d’une pratique
quotidienne du yoga).

NOURRIR (votre corps et votre esprit avec des aliments sains et en méditant).

14 La Méthode Shona Vertue
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Avant de vous lancer, je voudrais d’abord que vous compreniez la « philosophie » de
ce livre. Je suis consciente qu'il y a une assez grande charge d’informations a digérer,
mais je crois que comprendre le « pourquoi » des choses peut aider a vous motiver
bien plus que si je vous disais simplement quoi faire. Alors faites de votre mieux

pour absorber, comprendre et appliquer les informations sur ces trois piliers avant
d’entreprendre mon plan de remise en forme.

Lo promesse

Plus fort, plus mince et plus énergique sont les quelques mots vous décrivant une fois que
vous aurez accompli mon programme de remise en forme de 28 jours. Mais le mieux, c'est
que vous vous sentirez totalement libre !

Aujourd’hui, c’est la grande mode des boot-camps et des entrainements fractionnés

de haute intensité, particuliérement dans les villes. L'entrainement fractionné de haute
intensité est une forme d’entrainement cardiovasculaire basée sur des mouvements trés
exigeants pour faire monter votre fréquence cardiaque trés haut, avec des périodes de
repos minimales. Cela peut étre efficace pour la combustion des graisses, mais c’est trés
éprouvant pour le systéme nerveux. La plupart de ces séances met I'accent sur l'intensité
et le challenge. Cependant, comme vous le découvrirez au fil de ce livre, la fatigue et la
transpiration ne sont pas nécessairement corrélatives aux résultats.

Il n’y a évidemment rien de mal a pratiquer un entrainement fractionné de haute
intensité de fagon occasionnelle, mais utiliser cette méthode comme votre principale

et seule forme d’entrainement peut s'avérer plus néfaste que vous ne le pensez. Si la
partie la plus active de votre journée consiste a entrer et a sortir d’'un hamac, ou de faire
une promenade I'aprés-midi au bord de la mer alors, effectivement, un entrainement
fractionné de haute intensité chaque matin pourrait vous convenir. Cependant, pour
ceux d’entre nous vivant dans des villes animées, ajouter une autre forme d’exercice trés
stressante a une vie déja stressante n’est pas favorable au développement de résultats
along terme ou & un mode de vie sain. En fait, cela peut nuire aux résultats. On sait que
I’excés de cortisol freine la perte de graisse et encourage méme son stockage autour du
ventre. De la méme maniére que vous devez éviter les mauvais régimes alimentaires, vous
devez éviter d’avoir un style de vie stressant.

Mes entrainements commencent et se finissent toujours par une séance de méditation
centrée sur la respiration et le corps, pour que vous puissiez vous sentir calme mais élevée
(la Méthode Shona Vertue éléve votre ame et vos fesses). Et bien que stimulants, les
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