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 Je  suis  en  quête  perpétuelle  de  me  faire  du  bien  et  de  toujours  tendre



 vers  le  mieux...  Mieux  bouger,  mieux  me  nourrir,  mieux  me  soigner  et



 améliorer  sans  cesse  mes  pensées  positives...  Dans  le  but  d'en  récolter



 tous  les  bénéfices  pour  être  "Au  TOP"  !



 TONIC  ORGANIC  POSITIVE  (T.O.P)



 3  axes  essentiels  à  mon  équilibre  avec  lesquels  j'aime  jouer,  avec  plus  ou



 moins  d'intensité,  en  fonction  des  saisons,  de  mon  humeur,  de  mes  envies,



 de  ma  motivation  et  de  mes  projets...



 Car  #AuTOP  n'est  pas  une  méthode  exclusive  ou  excluante.  Je  pars  juste  d'un



 constat  :  nous  voulons  tous  nous  faire  du  bien.  Mais  que  nous  n'avons  pas



 le  même  temps  ni  la  même  énergie  à  consacrer  à  notre  bien-être,  au  sport,



 à  la  nutrition  et  encore  moins  à  programmer  notre  cerveau  pour  aller  bien  !



 Ce  livre  est  pensé  pour  celles  et  ceux  qui  sont  animés  par  cette  même



 envie  de  se  surpasser,  de  se  booster,  de  se  challenger  au  quotidien  pour



 se  connecter  à  leur  corps,  leurs  organes,  leur  esprit  et  ne  faire  qu'un  !  Pour



 former  leur  propre  TEAM  !



 Alors  j'espère  sincèrement  que  chacun  d'entre  vous  y  trouvera  ses  bénéfices



 et  sa  méthode  personnalisée...



 Pour  atteindre  la  version  la  plus  #AuTOP  de  vous-même  !


 Laury
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 J'AI  D'ABORD


 CONSIDÉRÉ


 LE  SPORT  COMME



 UN  LOISIR  PUIS,



 EN  GRANDISSANT,



 JE  L'AI  VU  AUSSI



 COMME  UN  MOYEN



 DE  ME  CHALLENGER



 ET  DE  ME  SURPASSER.



 Le  sport  m'amène  de  l'équilibre,



 du  bien-être,  il  comble  toutes



 les  petites  carences  que  je  peux



 avoir  dans  ma  vie  profession-



nelle  ou  personnelle.  Je  sais  vers



 quel  sport  me  tourner  pour  me



 sentir  mieux.  C'est  en  cela  que



 j'équilibre  toutes  mes  pratiques.



 Depuis  toute  petite,  j'ai  changé



 de  sport  tous  les  deux  ans  par



 besoin  de  sans  cesse  progres-



ser  et  de  me  confronter  ainsi  à



 de  nouveaux  défis.  Varier  les



 activités  sportives  nous  amène



 à  stimuler  de  nouvelles  parties



 du  cerveau.  Pratiquer  toujours  le



 même  sport  revient,  selon  moi,



 à  n'utiliser  qu'une  partie  de  ses



 capacités.  Parfois,  je  quitte  un



 sport  pour  un  autre  pendant  un



 mois  puis  j'y  reviens,  selon  mes


 besoins.


 Il  y  a  mille  façons  d'aborder  le



 sport.  Par  exemple,  aller  cou-



rir  avec  ses  amis  ;  une  nouvelle



 manière  de  partager  un  moment



 avec  les  personnes  que  l'on  aime.



 L'activité  sportive  peut  aussi  ap-



porter  un  plaisir  solitaire,  un  mo-



ment  à  soi  pour  s'extraire  de  ses



 obligations  et  se  sentir  face  à



 soi-même.  Aujourd'hui,  il  existe



 des  dizaines  de  sports  ludiques



 comme  la  fitness-trampoline,  la



 zumba,  l'acrobatie…  On  peut



 facilement  trouver  la  pratique



 qui  correspond  à  sa  personna-



lité.  Je  suis  persuadée  que  tout



 le  monde  peut  y  puiser  un  plai-



sir  addictif.  Il  faut  simplement  y



 consacrer  du  temps  et  dépasser



 ses  croyances.



 Posez-vous  quelques  instants  et



 réfléchissez  à  ce  que  vous  dési-



rez  développer  chez  vous.  Est-ce



 la  combativité,  l'adaptabilité,  la



 sérénité  ?



 Lorsque  je  dois  relever  un  défi



 professionnel,  par  exemple,  et



 que  je  désire  en  même  temps



 combattre  mon  stress  et  être



 performante,  je  me  dirige  à  la  fois



 vers  le  yoga  qui  va  m'apporter  de



 l'apaisement,  mais  aussi  vers  la



 boxe  pour  développer  une  éner-



gie  stimulante  qui  va  me  donner



 envie  de  me  surpasser  et  m'aider



 à  travailler  dans  l'adversité.



 Le  sport  apporte  une  vraie  sa-



tisfaction  personnelle  grâce  à



 l'effort  fourni.  Cela  développe  la



 confiance  en  soi  et  son  ancrage



 dans  la  vie.  C'est  un  bagage  sup-



plémentaire  pour  relever  nos



 défis  personnels.



 LE  SPORT  POUR



 CALMER  L'ESPRIT



 C'est  une  évidence:  le  sport  est



 un  puissant  euphorisant  pour  la



 sérotonine  et  les  endorphines



 qu'il  dégage  dans  le  corps.  Il



 faut  savoir  s'en  servir  pour  gar-



der  un  état  d'esprit  positif  et


 bienveillant.


 Lorsque  j'ai  une  contrariété,  je



 me  motive  toujours  pour  aller



 faire  une  séance  de  sport.  Mon



 énergie  circule  ainsi  de  nouveau



 et  le  positif  revient  naturelle-



ment  à  moi.  Je  solutionne  ainsi



 plus  rapidement  mes  problèmes



 en  relativisant  davantage.  C'est



 ainsi  qu'on  attire  des  situations



 positives.  C'est  un  véritable



 cercle  vertueux.  Il  est  donc  pri-



mordial  de  ne  pas  perdre  le  fil.



 Le  sport  est  l'une  des  clés  de  la



 bonne  humeur  et  de  la  joie  !


 ■

 T

 ONI

 C

 TONIC


 Nous  influons  sur



 la  personne  que  nous



 sommes  en  fonction



 des  sports  que  nous


 pratiquons.

 TONIC
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 À  quel  rythme  ai-je



 envie  de  pratiquer  ?


 ■


 Une  fois  par  semaine


 ●


 Deux  ou  trois  fois  par  semaine


 ✚


 Quand  l'envie  me  prend



 Je  me  sens  souvent…


 ■


 Carrément  rouillée


 ✚


 Assez  stressée


 ●


 Frustrée  de  ne  pas  bouger



 J'ai  souvent  été  découragée



 par  le  sport  car…


 ✚


 Je  ne  me  sens  pas  à  la  hauteur


 ■


 Je  ne  maigris  pas  assez


 ●


 Je  m'ennuie  vite



 Mon  contexte  idéal



 pour  faire  du  sport?


 ✚


 Entourée  d'ami(e)s  ou  de  gens  sympas


 ■


 Seule  face  à  moi-même


 ●


 Avec  un  coach  qui  me  botte  les  fesses


 SPORTIVE


 Quel  type  de


 êtes-vous?


 Running,  boxe,  yoga,  surf…



 Découvrez  la  pratique  qui



 correspond  le  mieux  à  votre  vraie



 nature  de  sportive  et  celles  que  vous



 pourriez  tester  pour  développer  de



 nouvelles  capacités  physiques



 et/ou  mentales.
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 TONIC


 MAJORITÉ  DE


 ●

 Com

 bative


 De  nature  sportive,  vous  avez  besoin  de  pratiques



 plutôt  musclées  pour  vous  défouler  et  vous  mettre



 au  défi.  Vous  aimez  les  sports  d'équipe  et  appréciez



 l'activité  physique  pour  relever  des  challenges.



 La  boxe  vous  conviendrait  parfaitement  pour  son



 aspect  technique  et  compétitif  et  le  surf  vous



 comblerait  pour  sa  prise  de  risque.  Pour  performer



 dans  ces  deux  pratiques,  entraînez  votre  mental  d'acier



 avec  des  séances  de  yoga  qui  auront  l'avantage  de  vous



 recentrer  pour  développer  une  meilleure  concentration.



 MAJORITÉ  DE


 ■

 Fonce

 use


 Pour  vous,  l'effort  physique  est  davantage  un  tête-à-



tête  avec  vous-même  ou  la  nature.  Vous  avez  besoin



 de  vous  sentir  en  meilleure  forme  et  de  travailler  votre



 endurance  qui  est  déjà  plutôt  bonne  au  quotidien.



 Le  running  serait  idéal  pour  vous,  en  chassant  les



 tensions  tout  en  améliorant  votre  résistance.  Pour



 garder  au  mieux  votre  équilibre,  pensez  à  des  sports



 comme  le  surf  pour  travailler  aussi  sur  votre  adaptabilité



 et  le  yoga  pour  développer  un  rapport  positif  à  votre



 corps  et  votre  esprit.



 MAJORITÉ  DE


 ✚

 Spi


 rituelle



 Le  sport  a  souvent  été  optionnel  dans  votre  vie



 mais  aujourd'hui,  vous  vous  sentez  prête  à  accueillir



 ses  bienfaits.  Une  pratique  douce  mais  tonique



 comme  le  yoga  semble  faite  pour  vous.  En  groupe



 ou  en  solitaire,  ces  séances  vous  aideront  à  mieux



 écouter  votre  corps  et  à  vous  donner  davantage



 confiance  en  vous.  Pour  aller  encore  plus  loin,  frottez-



vous  aux  sports  plus  combatifs  à  l'instar  du  surf  ou  de



 la  boxe  pour  tester  vos  limites  et  défier  votre  mental



 qui  ne  demande  qu'à  être  mis  à  l'épreuve.



 J'ai  vraiment  besoin  de…


 ●


 Me  défouler


 ✚


 Me  détendre  et  me  recentrer


 ■


 Me  lancer  des  défis  personnels



 Mon  point  fort  sur  le  plan  physique


 ✚


 La  souplesse


 ●


 Les  réflexes


 ■

 L'endurance


 Ce  que  j'aime  dans  l'esprit  sportif


 ●


 La  solidarité  d'équipe


 ✚


 L'écoute  de  son  corps


 ■


 Le  dépassement  de  soi



 Physiquement,  j'aimerais…


 ●


 Galber  et  tonifier  mon  corps


 ■


 Perdre  quelques  kilos


 ✚


 Me  sentir  en  meilleure  forme



 Le  sport  doit  me  permettre



 avant  tout  de  me  connecter…


 ■


 À  la  nature


 ✚


 À  mon  vrai  moi


 ●


 Aux  autres
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 TONIC  |  RUNNING



 «Le  running,



 c'est  aller  de  l'avant



 et  s'ouvrir  au  monde


 extérieur.»


 J'AI  TOUJOURS  AIMÉ  COURIR.  PETITE,  JE  SUI-



VAIS  DÉJÀ  MES  PARENTS  LORSQU'ILS  PAR-



TAIENT  FAIRE  LEUR  FOOTING.  J'AI  PARTICIPÉ



 À  MA  PREMIÈRE  COURSE  À  6  ANS,  C'ÉTAIT  UN



 CROSS  EN  BRETAGNE  (À  CROIRE  QUE  J'AIMAIS



 DÉJÀ  COURIR  DANS  LA  BOUE  !).



 Je  cours  quelles  que  soient  les  conditions  :  en  forêt,  sur



 le  sable,  dans  la  neige  ou  dans  la  boue,  dans  le  cadre



 des  Spartan  Races  auxquelles  je  suis  addict  !  Le  plaisir



 est  différent  à  chaque  running  ;  selon  l'environnement  et



 le  paysage  dans  lequel  on  évolue,  mais  aussi  en  fonction



 de  l'atmosphère  qui  nous  entoure  comme  l'humidité,  la



 qualité  des  chemins,  la  pluie...  On  ne  vit  jamais  la  même


 course.


 Courir  demande  un  effort  intense  au  corps  qui  va  puiser



 toutes  ses  forces  et  vider  ainsi  toutes  les  énergies  néga-



tives  qui  se  sont  accumulées  en  nous.  C'est  un  excellent



 moyen  pour  repartir  sur  de  nouvelles  pensées  fraîches



 et  positives  !



 LES  BIENFAITS



 SUR  LE  QUOTIDIEN



 La  progression  en  running  est  très  rapide,  même  lors-



qu'on  débute.  Le  corps  s'adapte  vite  et  a  une  très  bonne



 mémoire  de  l'effort.  Au  bout  d'une  semaine  de  15  à  20



 minutes  de  course  par  jour,  les  bienfaits  se  font  déjà



 ressentir:  le  souffle  s'améliore,  le  sommeil  est  apaisé,



 on  ressent  une  nouvelle  énergie  qui  permet  de  mieux



 commencer  sa  journée.  On  se  sent  à  la  fois  purifié  et



 gainé  au  fil  des  jours.



 La  course  va  créer  une  stimulation  et  une  régularité  au



 corps  nous  permettant  d'aller  plus  loin  dans  nos  objectifs



 quotidiens.  On  a  tous  besoin  de  se  sentir  progresser,  que



 ce  soit  dans  notre  vie  professionnelle,  personnelle  ou



 familiale  ;  se  sentir  toujours  mieux,  trouver  l'énergie  pour



 que  notre  couple  aille  bien,  que  nos  enfants  travaillent



 mieux  à  l'école,  ou  pour  lancer  de  nouveaux  projets.  Le



 running  est,  en  ce  sens,  un  véritable  soutien.  Il  développe



 notre  endurance  sur  le  long  terme,  que  ce  soit  sur  le  plan



 physique  ou  psychologique,  tout  en  nous  ouvrant  vers



 le  monde  extérieur.  Il  développe  notre  côté  fonceur  et



 nous  permet  ainsi  de  ne  pas  reculer  et  de  toujours  aller



 de  l'avant.



 Les  premières  foulées  sont  toujours  les  plus  dures,  on
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Je suis en quéte perpétuelle de me faire du bien et de toujours tendre
vers le mieux... Mieux bouger, mieux me nourrir, mieux me soigner et
améliorer sans cesse mes pensées positives... Dans le but d'en récolter
tous les bénéfices pour étre "Au TOP" !

TONIC ORGANIC POSITIVE (T.0.P)

3 axes essentiels a mon équilibre avec lesquels j'aime jouer, avec plus ou
moins d'intensité, en fonction des saisons, de mon humeur, de mes envies,
de ma motivation et de mes projets...

Car #AuTOP n'est pas une méthode exclusive ou excluante. Je pars juste d'un
constat : nous voulons tous nous faire du bien. Mais que nous n'avons pas
le méme temps ni la méme énergie & consacrer a notre bien-étre, au sport,
a la nutrition et encore moins a programmer notre cerveau pour aller bien !

Ce livre est pensé pour celles et ceux qui sont animés par cette méme
envie de se surpasser, de se booster, de se challenger au quotidien pour
se connecter a leur corps, leurs organes, leur esprit et ne faire qu'un ! Pour
former leur propre TEAM !

Alors j'espére sincérement que chacun d'entre vous y trouvera ses bénéfices
et sa méthode personnalisée...

Pour atteindre la version la plus #AuTOP de vous-méme !
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JAI DABORD
CONSIDERE

LE SPORT COMME
UN LOISIR PUIS,

EN GRANDISSANT,

JE LAI VU AUSSI
COMME UN MOYEN
DE ME CHALLENGER
ET DE ME SURPASSER.

Le sport m'améne de I'équilibre,
du bien-étre, il comble toutes
les petites carences que je peux
avoir dans ma vie profession-
nelle ou personnelle. Je sais vers
quel sport me tourner pour me
sentir mieux. C'est en cela que
j'équilibre toutes mes pratiques.

Depuis toute petite, j'ai changé
de sport tous les deux ans par
besoin de sans cesse progres-
ser et de me confronter ainsi a
de nouveaux défis. Varier les
activités sportives nous améne
a stimuler de nouvelles parties
du cerveau. Pratiquer toujours le
méme sport revient, selon moi,
a n'utiliser qu'une partie de ses
capacités. Parfois, je quitte un
sport pour un autre pendant un
mois puis j'y reviens, selon mes
besoins.

Il'y a mille fagons d'aborder le
sport. Par exemple, aller cou-
rir avec ses amis ; une nouvelle

TONIC

maniére de partager un moment
aveclespersonnesquel'onaime.
L'activité sportive peut aussi ap-
porter un plaisir solitaire, un mo-
ment a soi pour s'extraire de ses
obligations et se sentir face a
soi-méme. Aujourd’hui, il existe
des dizaines de sports ludiques
comme la fitness-trampoline, la
zumba, l'acrobatie... On peut
facilement trouver la pratique
qui correspond a sa personna-
lité. Je suis persuadée que tout
le monde peut y puiser un plai-
sir addictif. Il faut simplement y
consacrer du temps et dépasser
ses croyances.

Posez-vous quelques instants et
réfléchissez a ce que vous dési-
rez développer chez vous. Est-ce
la combativité, I'adaptabilité, la
sérénité ?

Nous influons sur
la personne que nous
sommes en fonction

des sports que nous
pratiquons.

Lorsque je dois relever un défi
professionnel, par exemple, et
que je désire en méme temps
combattre mon stress et étre
performante, je me dirige a la fois
vers le yoga qui va m‘apporter de

9

I'apaisement, mais aussi vers la
boxe pour développer une éner-
gie stimulante qui va me donner
envie de me surpasser et m'aider
atravailler dans I'adversité.

Le sport apporte une vraie sa-
tisfaction personnelle grace a
I'effort fourni. Cela développe la
confiance en soi et son ancrage
dans lavie. C'est un bagage sup-
plémentaire pour relever nos
défis personnels.

LE SPORT POUR
CALMER LESPRIT

C'est une évidence: le sport est
un puissant euphorisant pour la
sérotonine et les endorphines
qu'il dégage dans le corps. Il
faut savoir s'en servir pour gar-
der un état d'esprit positif et
bienveillant.

Lorsque j'ai une contrariété, je
me motive toujours pour aller
faire une séance de sport. Mon
énergie circule ainsi de nouveau
et le positif revient naturelle-
ment a moi. Je solutionne ainsi
plus rapidement mes problémes
en relativisant davantage. C'est
ainsi qu’on attire des situations
positives. C'est un véritable
cercle vertueux. Il est donc pri-
mordial de ne pas perdre le fil.
Le sport est I'une des clés de la
bonne humeur et de la joie! B
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TONIC

A quel rythme ai-je

Quel type de envie de pratiquer ?

M Une fois par semaine

@ Deux ou trois fois par semaine
#+ Quand I'envie me prend

Je me sens souvent...

M Carrément rouillée

+ Assez stressée

éte.S'— oous ,2 @ Frustrée de ne pas bouger

J'ai souvent été découragée
Running, boxe, voga, surf...
Découvres la pmtz'que qui + Je ne me sens pas a la hauteur
correspond le micux a votre vraie
nature de sportive et celles que vous

pourriez tester pour développer de
pour faire du sport?

nouvelles Cap aciles 17 hy stques + Entourée d'ami(e)s ou de gens sympas
et/ou mentales. M Seule face & moi-méme

@ Avec un coach qui me botte les fesses

W Je ne maigris pas assez

@ Je m'ennuie vite
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TONIC | RUNNING

RUNNING

J'Al TOUJOURS AIME COURIR. PETITE, JE SUI-
VAIS DEJA MES PARENTS LORSQU'ILS PAR-
TAIENT FAIRE LEUR FOOTING. J'Al PARTICIPE
A MA PREMIERE COURSE A 6 ANS, C’ETAIT UN
CROSS EN BRETAGNE (A CROIRE QUE JAIMAIS
DEJA COURIR DANS LA BOUE!).

Je cours quelles que soient les conditions: en forét, sur
le sable, dans la neige ou dans la boue, dans le cadre
des Spartan Races auxquelles je suis addict ! Le plaisir
est différent a chaque running ; selon I'environnement et
le paysage dans lequel on évolue, mais aussi en fonction
de I'atmosphére qui nous entoure comme I'humidité, la
qualité des chemins, la pluie... On ne vit jamais la méme
course.

Courir demande un effort intense au corps qui va puiser
toutes ses forces et vider ainsi toutes les énergies néga-
tives qui se sont accumulées en nous. C'est un excellent

moyen pour repartir sur de nouvelles pensées fraiches
et positives !

«Le running,
cest aller de l'avant
et s‘ouvrir au monde
xlerieur, »

| LES BIENFAITS

SURLE QUOTIDIEN

La progression en running est trés rapide, méme lors-
qu'on débute. Le corps s'adapte vite et a une trés bonne
mémoire de I'effort. Au bout d'une semaine de 15 a 20
minutes de course par jour, les bienfaits se font déja
ressentir: le souffle s'améliore, le sommeil est apaisé,
on ressent une nouvelle énergie qui permet de mieux
commencer sa journée. On se sent a la fois purifié et
gainé au fil des jours.

La course va créer une stimulation et une régularité au
corps nous permettant d'aller plus loin dans nos objectifs
quotidiens. On a tous besoin de se sentir progresser, que
ce soit dans notre vie professionnelle, personnelle ou
familiale ; se sentir toujours mieux, trouver I'énergie pour
que notre couple aille bien, que nos enfants travaillent
mieux a |'école, ou pour lancer de nouveaux projets. Le
running est, en ce sens, un véritable soutien. Il développe
notre endurance sur le long terme, que ce soit sur le plan
physique ou psychologique, tout en nous ouvrant vers
le monde extérieur. |l développe notre cété fonceur et
nous permet ainsi de ne pas reculer et de toujours aller
de l'avant.

Les premiéres foulées sont toujours les plus dures, on
pense qu’on n‘arrivera jamais a tenir... Mais le corps
s'adapte toujours. A la fin d'une course, jaime puiser dans
les derniéres parcelles d'énergie qu'il me reste pour aller
plus loin et me battre contre moi-méme et mon corps!
L'aspect dépassement de soi est assez vite atteignable en
running, ce qui apporte satisfaction et confiance en soi.
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J'ai vraiment besoin de...
@ Me défouler
+ Me détendre et me recentrer

B Me lancer des défis personnels

Mon point fort sur le plan physique

+ La souplesse
@ Les réflexes
M L'endurance

@ La solidarité d'équipe
#+ L'écoute de son corps
M Le dépassement de soi

Physiquement, j'aimerais...

@ Galber et tonifier mon corps
M Perdre quelques kilos
+ Me sentir en meilleure forme

Le sport doit me permettre
avant tout de me connecter...

M A la nature
# A mon vrai moi

@ Aux autres

TONIC

ure sportive, vous avez besoin de pratiques
plutét musclées pour vous défouler et vous mettre

au défi. Vous aimez les sports d'équipe et appréciez
I'activité physique pour relever des challenges.

La boxe vous conviendrait parfaitement pour son
aspect technique et compétitif et le surf vous
comblerait pour sa prise de risque. Pour performer
dans ces deux pratiques, entrainez votre mental d'acier
avec des séances de yoga qui auront I'avantage de vous
recentrer pour développer une meilleure concentration.

@FEB:-_&

Pour vous, l'effort physique est davantage un téte-a-
téte avec vous-méme ou la nature. Vous avez besoin

de vous sentir en meilleure forme et de travailler votre
endurance qui est déja plutét bonne au quotidien.

Le running serait idéal pour vous, en chassant les
tensions tout en améliorant votre résistance. Pour
garder au mieux votre équilibre, pensez a des sports
comme le surf pour travailler aussi sur votre adaptabilité

et le yoga pour développer un rapport positif a votre
corps et votre esprit.

mais aujourd’hui, vous vous sentez préte a accueillir
ses bienfaits. Une pratique douce mais tonique
comme le yoga semble faite pour vous. En groupe
ou en solitaire, ces séances vous aideront & mieux
écouter votre corps et a vous donner davantage
confiance en vous. Pour aller encore plus loin, frottez-
vous aux sports plus combatifs a l'instar du surf ou de
la boxe pour tester vos limites et défier votre mental
qui ne demande qu'a étre mis a I'épreuve.
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