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  Votre 

  corps 


  N'EST PAS UN ENNEMI, 



  il est 


  votre 


  PLUS BEL 


  allié 
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  QUI suis-je ?


 Je m'appelle Karoline, je pratique la musculation et le fitness depuis main-

tenant plus de six ans et suis


  personal trainer 


 ainsi que YouTubeuse. Je suis

  devenue 

  personal 

 à la suite d'une reconversion, par passion. Je travaillais

 auparavant dans le milieu de la beauté, et plus particulièrement dans des

 centres minceur et diététiques. J'ai donc accompagné des centaines de

 clients mal dans leur peau.

 Voici comment la petite graine a germé : je travaillais avec des

 machines (massages minceur, ultrasons, ou encore cryothérapie) et, au

 fil du temps, mon discours auprès de mes clients devenait complètement

 contradictoire avec ma pratique… « Pourquoi dépensez-vous autant dans

 des soins minceur, tandis que vous savez parfaitement que le problème

 de fond est votre frigo et le manque d'activité ? »

 Plus les mois passaient, moins je me retrouvais dans mon métier. Je

 devenais frustrée, et à chaque heure passée avec ces personnes je m'éver-

tuais à répéter le même discours : « Faites du sport, modifiez votre ali-

mentation ! » Une idée s'est développée, pour en devenir une obsession :

 je veux accompagner ces gens, mais les accompagner à la véritable source


  de leur mal-être. 


 J'ai alors repris mes études afin de devenir coach, et ce en parallèle de

 mon job en institut. Pas simple tous les jours ! Assurer quarante-deux heures

 en institut, travailler mes cours théoriques le soir, puis prendre la voiture

 pour 350 kilomètres dès 5 heures du matin, chaque week-end, afin de

 passer la pratique en Belgique… J'ai, en effet, décidé d'effectuer une for-

mation américaine, non reconnue en France. Un choix pleinement réfléchi,

 car je ne me retrouvais pas dans les formations françaises. Ma formation

 est reconnue en Europe, et c'est actuellement la meilleure en Amérique.

 À ce jour, je vis de ma passion, j'aide quotidiennement des hommes

 et des femmes, via mes guides, mes livres et mes réseaux sociaux. Nous

 sommes actuellement une belle communauté d'entraide de plus de

 350 000 personnes sur YouTube et Instagram ! Je fais tout mon possible

 pour les guider dans leur transformation physique et mentale, faire évoluer

 leur état d'esprit afin qu'ils puissent se réconcilier avec leur image. Je les

 éduque ou rééduque à l'activité physique.
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 Mon métier est une réelle passion, je me lève chaque jour pleine de

 vie et me demande de quoi sera composé le prochain. Je découvre tous

 les matins de nouveaux profils, de nouvelles histoires de vie, de nouveaux

 passés, de nouveaux challenges.

 Je veux aujourd'hui vous prouver

 à quel point votre corps est important

 et comment vous pouvez en avoir le

 contrôle. Et quand je dis « corps », je

 ne parle pas seulement de votre reflet

 devant le miroir ; je parle de chaque

 cellule, de vos mouvements, de son

 énergie, de sa puissance, de sa beauté.

 Aujourd'hui, via ce livre, je veux vous faire partager mes méthodes,

 ma philosophie de vie, mes conseils de femme

  et 


  de coach. 


 Votre corps est la chose la plus précieuse que vous ayez. Il prend soin

 de vous, prenez soin de lui. Il est votre plus bel outil, vous permettant de

 vous lever chaque matin pour accomplir des choses plus belles les unes


  que les autres. 


 Ce livre n'est pas un livre de régime, il n'est pas non plus un simple

 programme sportif. Il vous permettra de réapprendre à vous bouger, à vous

 chouchouter, à vous nourrir, à comprendre et à réfléchir sur ce magnifique

 corps qu'est le vôtre.

 Crayonnez-le, surlignez-le, cornez vos pages, faites-le vivre !
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  Je travaille 



  SUR MOI. 


 Je songe à un

  COMPLIMENT 


  pour les personnes 



  que je croise. 
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  Le mentaL 



  DE LA RÉUSSITE 


 Le bonheur, la confiance en soi, l'exposition des physiques considérés

 comme « non conformes » par la société sont devenus des raisons de jalou-

sies perpétuelles, de négativités, de critiques. Je vis à l'ère des réseaux

 sociaux, je le constate donc d'autant plus chaque jour.

 La transformation du corps passe par celle de l'esprit. Votre mental

 doit être celui de la réussite, et de la positivité.

 « je ene qe i ee e fii

 omme ei, e eri miex

 or ee ! d'ier orqoi

 ne  i onner n onei ? »

 « si ee e en bee e q'ee 

 onfine en ee, or 'e o ! »

 « e e i bee ee fie !


  j'imeri beo m'mer 


 n q'ee ! d'ier,

 e vi rvier r moi »

 « e fi er

 m 'exerie ! »

 « e i miex

 vn e erre »

 « e me o e em e

 oo 'ee en mio, non

 eemen e rove ç vgire,

 mi en  ee 'ime ro »

 « her gmor  e !

  ç e v er bien e ver ! »

 « porqoi  me e e

 or qe e mbe on fore »
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 Quand vous songez à émettre une critique à quelqu'un, transformez-la

 en idée positive. Ce n'est pas non seulement rendre service à la personne,

 mais vous rendre service à vous-même ! De la même façon, si c'est vous-

même qui recevez une remarque blessante, pensez bien que cet avis ne

 doit pas compter. Il ne le doit vraiment pas.

 Poster derrière un écran est facile, on est protégé du contact direct,

 de la vulnérabilité d'un face-à-face. Oserez-vous arrêter quelqu'un dans la

 rue pour lui dire la même chose ?

 D'ailleurs, poster ce type de commentaires n'est pas réellement le

 souci. C'est d'en avoir eu la pensée, une pensée négative.

 Que vous soyez dans la rue, à la salle de sport, dans un magasin de

 vêtements, évacuez de votre esprit les pensées négatives, les critiques, les

 mauvais jugements. Le mental de la réussite commence par là. Compli-

mentez, souriez, transformez votre négativité en positif.

 Toute cette négativité pousse également à l'insatisfaction personnelle,

 à la sévérité, au manque de confiance. Les réseaux sociaux (pour leurs côtés

 négatifs) vous imposent l'image parfaite. Il est extrêmement difficile d'être

 objectif sur soi-même. Un matin on se trouvera belle, le matin suivant trop

 grosse, celui d'après trop plate. Si vous vous focalisez sur la cellulite de la

 photo de Jacqueline, quelle estime avez-vous de vous-même ? Et dans ce

 cas, pourquoi donc vous l'imposer ?

 `

 La femme qui a les cuisses fermes et musclées souffre peut-être de


  son acné. 


 `

 Celle avec le ventre plat que vous admirez n'ose pas se mettre en short,

 car elle ne veut pas montrer ses jambes.

 `

 Une autre, que vous enviez pour sa minceur, se voit critiquée chaque

 jour d'être trop plate.

 Nous n'avons pas le temps de nous attarder sur les remarques néga-

tives. Pendant qu'une personne écrivait sa critique, vous avez pris ce temps

 pour avancer, construire, progresser.

 Je le dis toujours : la perfection pour vous représentera la laideur pour

 quelqu'un d'autre. Et vice versa, vous ne ferez jamais l'unanimité. Votre

 perfection est un vous meilleur, ce n'est pas vouloir être quelqu'un d'autre.

 L'esprit positif vous apportera non seulement confiance en votre phy-

sique, mais également en vos capacités. L'échec n'existe pas, il est un pas

 de plus vers la réussite.
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  ma MÉTHODE 


 Transformer son corps nécessite avant tout de le connaître : sa concep-

tion, sa formation, ses caractéristiques, ses points forts et ses points

  faibles. 

 Mon idée n'est pas de vous donner bêtement un concept, un conseil,

 un programme. J'ai besoin que mon compreniez mes conseils. Je veux que

 vous en ayez la source, que vous en intégriez le pourquoi.

 Depuis mes débuts sur les réseaux sociaux, et dans mon métier de

 coach, je souhaite avant tout vous apprendre à réfléchir sur votre corps

 pour atteindre votre objectif, mais aussi à vous débrouiller seul, car votre

 corps est totalement différent de celui de votre voisin, dans toute sa com-

plexité. Comment appliquer un conseil, si vous n'en comprenez pas l'uti-

lité ? Pourquoi effectuer cet exercice si vous le pensez inutile ? Comment

 faire dans le futur ?

 Je vais vous aider à développer votre esprit critique ! À vous créer une

 opinion personnelle, une raison de changer, de modifier vos habitudes.
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