
[image: ]














Avec​ ​la​ ​collaboration​ ​de​ ​Claire​ ​Dellaume
Direction​ ​de​ ​la​ ​publication​ ​
IsabelleJeuge-Maynart​ ​et​ ​Ghislaine​ ​Stora
Direction​ ​éditoriale​ ​
​ ​
Aurélie​ ​Starckmann
Responsable​ ​éditoriale​ ​
​ ​
Nathalie​ ​Cornellana​ ​
Relecture-corrections​ ​
​ ​
Laurence​ ​Alvado
Direction​ ​artistique​ ​
​ ​
Géraldine​ ​Lamy
Conception​ ​graphique​ ​
​ ​
AudreyGaucher
Adaptation​ ​et​ ​mise​ ​en​ ​page​ ​
​ ​
Claire​ ​MorelFatio
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
©​ ​Larousse,​ ​2020
​ ​
ISBN​ ​:​ ​978​ ​2​ ​03​ ​599143​ ​0
Toute​ ​reproduction​ ​ou​ ​représentation​ ​intégrale​ ​oupartielle,​ ​parquelque​ ​procédé​ ​que​ ​ce​ ​soit,​ ​
dutexte​ ​et/ou​ ​de​ ​la​ ​nomenclature​ ​contenus​ ​dans​ ​leprésent​ ​ouvrage,​ ​et​ ​qui​ ​sont​ ​lapropriété​ ​
de​ ​l’Éditeur,​ ​est​ ​strictement​ ​interdite.















[image: ]COACH​ ​SPORTIVE,​ ​BEAUTÉ​ ​ET​ ​SANTÉ
Mon
programme
​ ​mois​ ​pour
retrouver​ ​la​ ​forme​ ​!
TONIC
Photographies
Neelio​ ​Paris
@hulk_wayne















[image: ]Sommaire
Avant​ ​de​ ​démarrer......................................................................................7
Le​ ​premieréchauffement,​ ​c’est​ ​dans​ ​latête​ ​!
​ ​....................................................8
Halte​ ​aux​ ​idées​ ​reçues​ ​!
​ ​..................................................................................​ ​12
Les​ ​réponses​ ​aux​ ​questions​ ​quevousvous​ ​posez
​ ​...........................................​ ​16
Les​ ​bénéfices​ ​du​ ​sport
​ ​...................................................................................20
Pour​ ​une​ ​bonne​ ​pratique​ ​sportive..........................................................23
Planifierles​ ​séances
​ ​......................................................................................24
S’échauffer
​ ​....................................................................................................28
S’étirer​ ​
​ ​..........................................................................................................32
Récupérer
​ ​.....................................................................................................36
Programme​ ​de​ ​remise​ ​en​ ​forme​ ​..............................................................43
Protocole​ ​d’entraînement
​ ​..............................................................................​ ​44
Day​ ​off
​ ​..........................................................................................................46
Les​ ​séances​ ​Lowerbody
.................................................................................48
Les​ ​séances​ ​Upperbody
​ ​................................................................................48
Les​ ​séances​ ​Lowerabs
​ ​...................................................................................49
Séance​ ​1​ ​:​ ​Lowerbody
​ ​....................................................................................50
Séance​ ​2​ ​:​ ​Upperbody
....................................................................................54
Séance​ ​3​ ​:​ ​Lowerbody+​ ​abs
​ ​............................................................................58
Séance​ ​4​ ​:​ ​Lowerbody
​ ​....................................................................................62
Séance​ ​5​ ​:​ ​Upperbody
​ ​...................................................................................66















[image: ]Séance​ ​6​ ​:​ ​Lowerbody+​ ​abs............................................................................70
Séance​ ​7​ ​:​ ​Lowerbody
​ ​....................................................................................​ ​74
Séance​ ​8​ ​:​ ​Upperbody
​ ​...................................................................................78
Séance​ ​9​ ​:​ ​Lowerbody+​ ​abs
​ ​............................................................................82
Séance​ ​10​ ​:​ ​Lowerbody
​ ​..................................................................................86
Séance​ ​11​ ​:​ ​Upperbody
​ ​...................................................................................90
Séance​ ​12​ ​:​ ​Lowerbody+​ ​abs
​ ​..........................................................................94
Continuerà​ ​s’entraîner
​ ​..................................................................................98
Alimentation​ ​santé​ ​................................................................................​ ​101
Suivez​ ​votre​ ​progression
​ ​.............................................................................​ ​102
Les​ ​réponses​ ​aux​ ​questionsfréquentes
​ ​........................................................​ ​106
Les​ ​aliments​ ​àprivilégier
​ ​..............................................................................108
L’assiette​ ​parfaite
​ ​.........................................................................................114
Exemples​ ​de​ ​menus
​ ​......................................................................................116
Quelques​ ​conseils​ ​pourcuisinersainement​ ​et​ ​simplement
​ ​...........................​ ​120
Bien​ ​s’hydrater,​ ​c’est​ ​indispensable​ ​!
​ ​.............................................................​ ​126
Focus​ ​beauté​ ​et​ ​bien-être​ ​.....................................................................​ ​129
Révélernotreféminin​ ​sacré
​ ​.........................................................................​ ​130
Combattre​ ​la​ ​cellulite
​ ​..................................................................................​ ​136
Prendre​ ​soin​ ​de​ ​notre​ ​peau
​ ​..........................................................................​ ​140















[image: ]














[image: ]focus
beauté
bien-être
Samfugit,​ ​corporepero​ ​omnisvolupta​ ​num​ ​experum​ ​ipiciuntibeavella
nissecerecto​ ​magnis​ ​re,volorio​ ​rehenimus​ ​aut​ ​eos​ ​endant​ ​asincient,​ ​
imaionseque​ ​nient.​ ​Ad​ ​ut​ ​audis​ ​raerepernam,​ ​sollige​ ​niscimi,​ ​tem​ ​
voluptatia.
Avant​ ​de​ ​
démarrer
Si​ ​vous​ ​avez​ ​acheté​ ​ce​ ​livre,​ ​c’est​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​une​ ​profonde​ ​envie​ ​de​ ​
changement,​ ​dans​ ​votre​ ​corps​ ​comme​ ​dans​ ​votre​ ​vie.​ ​Ça​ ​tombe​ ​bien:​ ​
si​ ​vous​ ​suivez​ ​ce​ ​programme​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​conseils​ ​dispensés​ ​dans​ ​cet​ ​
ouvrage,​ ​les​ ​premiers​ ​résultats​ ​ne​ ​vont​ ​pas​ ​se​ ​faire​ ​attendre…​ ​
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Le​ ​premier​ ​échauffement,​ ​
c’est​ ​dans​ ​la​ ​tête!
Les​ ​rencontres,​ ​les​ ​discussions​ ​et​ ​les​ ​séances​ ​avec​ ​mes​ ​clientes​ ​sonttoujours​ ​riches​ ​
d’enseignements.​ ​C’est​ ​grâce​ ​à​ ​elles​ ​que​ ​j’ai​ ​pu​ ​identifier​ ​ce​ ​qui​ ​était​ ​indispensable​ ​
à​ ​la​ ​réussite​ ​de​ ​ce​ ​programme.​ ​Ilne​ ​s’agit​ ​pas​ ​d’haltères​ ​ni​ ​de​ ​sangles​ ​de​ ​musculation,​ ​
mais​ ​de​ ​se​ ​demanderpourquoifaire​ ​ce​ ​programme​ ​et​ ​comment​ ​boostersa​ ​confiance​ ​en​ ​soi.
Pourquoi​ ​voulez-vous​ ​faire​ ​ce​ ​programme?
C’est​ ​la​ ​question​ ​que​ ​j’ai​ ​envie​ ​devous​ ​poserpourcom-
mencer.​ ​«​ ​Pourquoi​ ​?​ ​»,​ ​me​ ​direz-vous.​ ​Car​ ​la​ ​réussite,​ ​
votre​ ​réussite,tient​ ​à​ ​la​ ​réponse​ ​quevous​ ​apporterez.
Vous​ ​le​ ​savez​ ​sans​ ​doute,​ ​le​ ​succès​ ​d’un​ ​challenge,​ ​qu’il​ ​
soitpersonnel,​ ​sportifouprofessionnel,​ ​repose​ ​d’abord
surla​ ​motivation.Je​ ​l’ai​ ​observé​ ​auprès​ ​de​ ​mes​ ​clientes​ ​:
la​ ​motivation​ ​est​ ​ce​ ​qui​ ​les​ ​porte​ ​pour​ ​réussir,​ ​et​ ​par
-
fois​ ​ce​ ​qui​ ​leur​ ​manque​ ​pour​ ​persévérer.​ ​Or,​ ​pourquoi​ ​
perd-on​ ​notre​ ​motivation​ ​?​ ​Caron​ ​perd​ ​devue​ ​la​ ​raison​ ​
qui​ ​nous​ ​apoussés​ ​à​ ​commencer.
COMMENTATTEINDREVOTRE​ ​OBJECTIF?
Vous​ ​devez​ ​en​ ​permanence​ ​avoir​ ​en​ ​tête​ ​le​ ​«​ ​pourquoi​ ​»​ ​
de​ ​votre​ ​décision.​ ​Mais​ ​attention,​ ​je​ ​parle​ ​ici​ ​du​ ​«​ ​pour
-
quoi​ ​»profond,​ ​sincère,​ ​quivous​ ​anime.Jevaisvous​ ​aider
à​ ​faire​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​cette​ ​notion​ ​essentielle​ ​grâce​ ​à​ ​un​ ​
petit​ ​exercice​ ​simple.​ ​
Installez-vous​ ​confortablement​ ​dansvotre​ ​canapé.Vous​ ​
aurez​ ​seulement​ ​besoin​ ​d’un​ ​stylo​ ​et​ ​de​ ​quelques​ ​minutes​ ​
detranquillité.Vousvous​ ​en​ ​sortirez​ ​sans​ ​courbatures,​ ​mais
ce​ ​n’estpaspourautant​ ​que​ ​l’exercice​ ​estfacile,​ ​oufaculta
-
tif:​ ​considérez-le​ ​au​ ​contraire​ ​comme​ ​un​ ​échauffement​ ​qui
vousprépareraetvous​ ​conditionnerapourle​ ​mois​ ​àvenir!
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RÉPONDEZTOUTSIMPLEMENTÀLAQUESTION
«​ ​Pourquoi​ ​voulez-vous​ ​faire​ ​ce​ ​programme​ ​?​ ​»​ ​La​ ​première​ ​réponse​ ​qui​ ​
vousviendraserapeut-être​ ​:​ ​«​ ​Pourperdre​ ​dupoids​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​Poursculpter
mon​ ​corps.​ ​»
C’est​ ​unepremière​ ​étape,​ ​mais​ ​nevous​ ​arrêtezpas​ ​en​ ​si​ ​bon​ ​chemin​ ​:les​ ​
motivations​ ​réelles​ ​plus​ ​profondes​ ​sont​ ​propres​ ​à​ ​chacune​ ​et​ ​varient​ ​
selon​ ​nosvaleurs,​ ​notre​ ​personnalité.
Pour​ ​trouver​ ​les​ ​vôtres,​ ​continuez​ ​à​ ​vous​ ​interroger​ ​en​ ​repartant​ ​de​ ​
votre​ ​réponse​ ​:​ ​«​ ​Pourquoivoulez-vousperdre​ ​dupoids​ ​?​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​Pourquoi​ ​
​ ​
voulez-vous​ ​sculptervotre​ ​corps​ ​?​ ​»
Jevous​ ​conseille​ ​de​ ​relire​ ​régulièrementvos​ ​«pourquoi​ ​»​ ​ici​ ​ou​ ​écrits​ ​sur
unpost-it​ ​collé​ ​survotre​ ​miroirafin​ ​de​ ​l’avoirsous​ ​lesyeuxtous​ ​les​ ​matins.
BONNE​ ​NOUVELLE
Vos​ ​objectifs​ ​ne​ ​seront​ ​pas​ ​atteints​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain,​ ​mais​ ​j’ai​ ​une​ ​
bonne​ ​nouvelle​ ​:vous​ ​êtes​ ​désormais​ ​bienplus​ ​arméepourréussirqu’ilya​ ​
quelques​ ​minutes.Vous​ ​n’êtespas​ ​àl’abri​ ​depériodes​ ​de​ ​découragement,
maisvous​ ​avez​ ​désormaisvotre​ ​arme​ ​secrète​ ​pourdépasserces​ ​mauvais
moments​ ​:vous​ ​savezprécisémentpourquoivousvous​ ​êtes​ ​lancée​ ​dans
ce​ ​programme​ ​ettout​ ​ce​ ​quevous​ ​avez​ ​àygagner.
«Et​ ​vous,​ ​pourquoi​ ​voulez-vous​ ​faire​ ​ce​ ​programme?»
​ ​.................................................................................................
​ ​.................................................................................................
​ ​.................................................................................................
​ ​.................................................................................................
5mantras​ ​
à​ ​vous​ ​répéter​ ​
pour​ ​booster​ ​votre​ ​
confiance​ ​en​ ​vous
J’en​ ​suis​ ​capable.
J’ai​ ​le​ ​droit​ ​d’être​ ​moi.
Je​ ​m’aime​ ​et​ ​je​ ​suis​ ​aimée.
Je​ ​suis​ ​à​ ​ma​ ​place.
J’ai​ ​le​ ​droit​ ​d’échouer.
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Avoirentêtevos​ ​motivationsprofondes​ ​:fait.​ ​Reste​ ​àprendre​ ​conscience
de​ ​quelque​ ​chose​ ​d’indispensable​ ​:​ ​commentyarriver!
Comment​ ​booster​ ​votre​ ​confiance​ ​en​ ​vous?
Vous​ ​y​ ​arriverez​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​voulez,​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​méritez​ ​et​ ​
parce​ ​quevous​ ​lepouvez.​ ​Et​ ​si,pourl’instant,​ ​rien​ ​nevous​ ​semble​ ​moins​ ​
sûr,​ ​souvenez-vous​ ​que​ ​la​ ​confiance​ ​en​ ​soi​ ​est​ ​comme​ ​un​ ​muscle​ ​qu’il​ ​
fauttravaillerrégulièrement​ ​pourle​ ​mainteniret​ ​le​ ​renforcer.
De​ ​même​ ​que​ ​des​ ​fesses​ ​galbées,​ ​la​ ​confiance​ ​en​ ​soi​ ​ne​ ​vous​ ​tombera​ ​
pas​ ​dessus​ ​du​ ​jourau​ ​lendemain,​ ​mais​ ​aucun​ ​effort​ ​pouryparvenirn’est
perdu​ ​:​ ​elle​ ​se​ ​gagne​ ​étape​ ​parétape,petit​ ​àpetit.
VOUSAVEZTENDANCEÀDOUTER​ ​DEVOUS​ ​?
Demandez-vous​ ​combien​ ​de​ ​fois​ ​vous​ ​êtes​ ​tombée,​ ​petite,​ ​quand​ ​vous​ ​
appreniez​ ​à​ ​marcher…​ ​Reconnaissez​ ​qu’il​ ​aurait​ ​été​ ​dommage​ ​d’arrêter​ ​
au​ ​premieréchec.Le​ ​processusvousaparuimpossible,​ ​puisdifficile,​ ​puis
surmontable​ ​:​ ​aujourd’hui,vous​ ​marchez​ ​commevous​ ​respirez,​ ​sansvous
en​ ​apercevoir…
Pour​ ​boostervotre​ ​confiance​ ​en​ ​vous,​ ​vous​ ​devez​ ​foncer​ ​:​ ​seules​ ​l’ex
-
périence​ ​et​ ​l’actionpermettent​ ​de​ ​réaliserde​ ​quoi​ ​on​ ​est​ ​capables​ ​et​ ​de​ ​
voirl’étendue​ ​de​ ​nos​ ​progrès.
Le​ ​meilleurmoyen​ ​de​ ​raterce​ ​programme​ ​?​ ​Considérerquevous​ ​n’allez​ ​
pasyarriver.​ ​Logique,​ ​et​ ​implacable​ ​:​ ​quandon​ ​apeurdetomber,​ ​on​ ​reste
surplacetoute​ ​notre​ ​vie.
Respirez​ ​un​ ​grand​ ​coup,​ ​osez,​ ​croyez​ ​en​ ​vous​ ​!
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JE​ ​PRÉFÈREVOUS​ ​PRÉVENIR
Ilyaurades​ ​jours​ ​avec​ ​et​ ​des​ ​jours​ ​sans.​ ​Despériodes​ ​de​ ​grandeprogres-
sion​ ​et​ ​d’autres​ ​oùvous​ ​stagnerez.​ ​Des​ ​écarts​ ​alimentaires​ ​detemps​ ​en​ ​
temps.​ ​Des​ ​exercices​ ​quevous​ ​neferez​ ​pas​ ​bien​ ​comme​ ​ilfaut.​ ​
Mais​ ​pour​ ​garder​ ​confiance​ ​en​ ​vous,​ ​acceptez​ ​aussi​ ​vos​ ​limites,​ ​vos​ ​pas​ ​
de​ ​côté,​ ​vos​ ​moments​ ​de​ ​faiblesse.​ ​Inutile​ ​de​ ​culpabiliser​ ​:​ ​on​ ​n’est​ ​pas​ ​
parfaites,​ ​on​ ​fait​ ​de​ ​notre​ ​mieux,​ ​et​ ​c’est​ ​ok​ ​comme​ ​ça.​ ​Revenez​ ​à​ ​vos​ ​
«​ ​pourquoi​ ​»,​ ​concentrez-vous​ ​dessus​ ​et​ ​acceptez-vous​ ​telle​ ​que​ ​vous​ ​
êtes,​ ​avec​ ​bienveillance.
HELP!​ ​
Mes​ ​proches​ ​ne​ ​m’encouragent​ ​pas​ ​du​ ​tout!
On​ ​s’attend​ ​à​ ​un​ ​soutien​ ​inconditionnel,​ ​et​ ​parfois,​ ​
c’est​ ​la​ ​douchefroide.​ ​En​ ​bonus,​ ​un​ ​petittop3​ ​des
remarques​ ​que​ ​j’ai​ ​le​ ​plus​ ​entendues​ ​:
1.​ ​Mais​ ​pourquoiveux-tute​ ​mettre​ ​au​ ​sport​ ​?T’es
très​ ​bien​ ​comme​ ​ça!
2.​ ​Mouais,t’estrop​ ​musclée,​ ​jete​ ​préférais​ ​avant.
3.Tu​ ​ne​ ​penses​ ​plus​ ​qu’au​ ​sport,​ ​on​ ​netevoit​ ​plus
en​ ​soirée.
Première​ ​chose​ ​à​ ​avoirentête:​ ​souvent​ ​pointe​ ​la​ ​
jalousie​ ​sous​ ​les​ ​critiques.​ ​Et​ ​surtout,​ ​souvenez-
voustoujours​ ​et​ ​encore​ ​devos​ ​«pourquoi​ ​»:vous
saveztrès​ ​bien​ ​quevotre​ ​objectifva​ ​au-delà​ ​du
physique.Vous​ ​savez​ ​quevous​ ​en​ ​avez​ ​besoin​ ​pour
vous​ ​sentirmieux​ ​avecvos​ ​proches,​ ​avecvotre
corps,​ ​avecvosvaleurs.Vous​ ​êtes​ ​la​ ​personne​ ​
la​ ​plus​ ​importante​ ​devotrevie​ ​etvous​ ​méritez​ ​
de​ ​réussirce​ ​quevous​ ​entreprenez.
Faites​ ​rebondirtoute​ ​cette​ ​négativité​ ​survos
«​ ​pourquoi​ ​»​ ​quivous​ ​guident​ ​dans​ ​le​ ​bon​ ​chemin,
celui​ ​quivousfait​ ​du​ ​bien!
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«Je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​sportive,​ ​
je​ ​n’arriverai​ ​pas​ ​à​ ​suivre​ ​ce​ ​programme»
J’ai​ ​une​ ​bonne​ ​et​ ​une​ ​mauvaise​ ​nouvelle​ ​:​ ​la​ ​bonne,​ ​c’est​ ​
quevous​ ​en​ ​êtestout​ ​àfait​ ​capable​ ​;​ ​lamauvaise,​ ​c’est​ ​que​ ​
vous​ ​n’avez​ ​plus​ ​d’excuses​ ​!​ ​On​ ​ne​ ​naît​ ​pas​ ​«​ ​sportive​ ​»​ ​ou​ ​
«​ ​pas​ ​sportive​ ​».​ ​On​ ​essaie,​ ​on​ ​échoue,​ ​on​ ​réessaie,​ ​onfait​ ​
des​ ​erreurs,​ ​onpersévère,​ ​onprogresse.​ ​Si​ ​celapeutvous​ ​
rassurer,​ ​au​ ​début,​ ​j’étais​ ​nulle​ ​!​ ​C’est​ ​bien​ ​normal,​ ​et​ ​la​ ​
seule​ ​chose​ ​quifait​ ​la​ ​différence,​ ​c’est​ ​lamotivation.
Évidemment,​ ​vos​ ​capacités​ ​physiques​ ​varient​ ​selon​ ​votre​ ​
âge,​ ​votre​ ​forme​ ​générale​ ​et​ ​aussi​ ​votre​ ​forme​ ​du​ ​jour.​ ​
C’est​ ​la​ ​raison​ ​pour​ ​laquelle​ ​j’ai​ ​voulu​ ​que​ ​ce​ ​programme​ ​
soitadaptable.​ ​Pourchaqueséance,vousverrez​ ​untemps
de​ ​repos​ ​mentionné​ ​:​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​d’augmenter​ ​sa​ ​
durée​ ​si​ ​vous​ ​sentez​ ​que​ ​c’est​ ​nécessaire.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​
aussi​ ​supprimer​ ​un​ ​exercice​ ​ou​ ​réduire​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​cir
-
cuits,​ ​3​ ​ou​ ​4,​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​5.
Pour​ ​ça,​ ​j’ai​ ​une​ ​recommandation​ ​importante​ ​:​ ​écoutez-
​ ​
vous​ ​!​ ​Écoutezvotre​ ​corps​ ​et​ ​apprenez​ ​à​ ​entendre​ ​quand​ ​
ilvous​ ​dit​ ​«​ ​stop​ ​».​ ​L’idée,​ ​ce​ ​n’estpas​ ​devous​ ​mettre​ ​dans​ ​la​ ​
zone​ ​rouge.​ ​Donnez-vous​ ​le​ ​droit​ ​d’yalleràvotre​ ​rythme​ ​:​ ​
vous​ ​aurez​ ​alors​ ​une​ ​marge​ ​de​ ​progression,​ ​et​ ​il​ ​est​ ​bien​ ​
plus​ ​motivant​ ​de​ ​sentir​ ​qu’on​ ​s’améliore​ ​plutôt​ ​que​ ​d’être​ ​
en​ ​difficulté.
Halte​ ​aux​ ​idées​ ​reçues!
Parfois,face​ ​à​ ​un​ ​challenge,​ ​notre​ ​pire​ ​ennemi,​ ​c’est​ ​nous-mêmes,​ ​et​ ​les​ ​préjugés​ ​
qui​ ​nous​ ​polluent​ ​l’esprit.​ ​Le​ ​sport​ ​nefait​ ​pas​ ​exception​ ​:​ ​c’est​ ​le​ ​moment​ ​detordre​ ​
le​ ​cou​ ​aux​ ​idées​ ​reçues​ ​!​ ​Échantillon​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​j’entends​ ​le​ ​plus​ ​souvent.















[image: ]avant​ ​de​ ​démarrer
13
«Ça​ ​fait​ ​des​ ​années​ ​que​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​fait​ ​de​ ​sport,​ ​
c’est​ ​trop​ ​tard​ ​pour​ ​m’y​ ​mettre»
Il​ ​n’est​ ​jamais​ ​trop​ ​tard​ ​pour​ ​bien​ ​faire,​ ​et​ ​vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​le​ ​
sport​ ​à​ ​n’importe​ ​quel​ ​âge​ ​du​ ​moment​ ​que​ ​vous​ ​écoutez​ ​votre​ ​corps​ ​et​ ​
quevous​ ​le​ ​respectez.Vous​ ​êtes​ ​bienpluspuissante​ ​quevous​ ​l’imaginez,​ ​
et​ ​votre​ ​corps​ ​est​ ​une​ ​machine​ ​de​ ​guerre.​ ​C’est​ ​grisant​ ​de​ ​découvrirce​ ​
qu’il​ ​est​ ​capable​ ​de​ ​faire​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​ne​ ​vous​ ​faites​ ​pas​ ​confiance,​ ​faites-lui​ ​
confiance.​ ​C’est​ ​lui​ ​qui​ ​vous​ ​aidera​ ​àvous​ ​débarrasser​ ​des​ ​préjugés​ ​qui​ ​
vous​ ​empêchent​ ​devous​ ​dépasser.
«Je​ ​préfère​ ​miser​ ​sur​ ​l’alimentation​ ​
pour​ ​perdre​ ​du​ ​poids»
Prendre​ ​soin​ ​de​ ​soi,​ ​c’est​ ​une​ ​démarche​ ​globale.​ ​Un​ ​régime​ ​alimentaire​ ​
vousferaperdre​ ​du​ ​gras…​ ​mais​ ​aussi​ ​du​ ​muscle.​ ​Le​ ​sportvouspermettra
de​ ​regagneren​ ​masse​ ​musculaire​ ​et​ ​de​ ​sculptervotre​ ​corps.​ ​Laperte​ ​de
poids​ ​est​ ​souvent​ ​une​ ​motivation​ ​initiale,​ ​mais​ ​ilfautvoirplus​ ​loin.​ ​
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Ily​ ​a​ ​une​ ​synergie​ ​entre​ ​alimentation​ ​et​ ​sport,​ ​car​ ​l’idée​ ​générale,​ ​c’est​ ​
d’être​ ​en​ ​meilleure​ ​santé​ ​et​ ​bien​ ​dans​ ​sapeau.​ ​Or,​ ​se​ ​sentirbien​ ​de​ ​l’inté
-
rieursuppose​ ​une​ ​combinaisonentre​ ​de​ ​bonnes​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​
et​ ​un​ ​exercice​ ​physique​ ​régulier.
«Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​faire​ ​du​ ​sport»
Je​ ​suis​ ​consciente​ ​que,​ ​dans​ ​nos​ ​rythmes​ ​de​ ​vie​ ​effrénés,​ ​il​ ​semble​ ​dif-
ficile​ ​de​ ​se​ ​dégager​ ​du​ ​temps.​ ​Je​ ​pense​ ​qu’une​ ​des​ ​solutions,​ ​c’est​ ​de​ ​
considérerqu’être​ ​bien​ ​dans​ ​sapeau,​ ​dans​ ​satête​ ​et​ ​dans​ ​son​ ​corps,​ ​c’est
une​ ​priorité.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​qu’une​ ​question​ ​de​ ​perte​ ​de​ ​poids,​ ​ça​ ​devient​ ​
trèsvite​ ​unvrai​ ​plaisir.​ ​Si​ ​on​ ​décide​ ​de​ ​se​ ​consacrerau​ ​sport​ ​seulement​ ​
letemps​ ​qu’ilreste,​ ​on​ ​passe​ ​à​ ​latrappe.
Saviez-vous​ ​–​ ​et​ ​encore​ ​je​ ​ne​ ​parle​ ​pas​ ​des​ ​influenceurs​ ​–​ ​que​ ​les​ ​gens​ ​
passent​ ​3​ ​heures​ ​par​ ​jour​ ​sur​ ​les​ ​réseaux​ ​sociaux​ ​?​ ​C’est​ ​souvent​ ​par​ ​
tranche​ ​de​ ​quelques​ ​minutes​ ​àchaquefois,​ ​mais​ ​àlafin​ ​de​ ​lajournée,​ ​ça
représente​ ​untemps​ ​énorme.​ ​Pourquoi​ ​nepas​ ​déciderdepasser1​ ​heure
de​ ​moins​ ​à​ ​regarder​ ​la​ ​vie​ ​des​ ​autres​ ​et​ ​d’utiliser​ ​cette​ ​heure​ ​pourfaire​ ​
du​ ​sport​ ​et​ ​cuisiner?
Avec​ ​mon​ ​programme​ ​à​ ​faire​ ​chez​ ​vous,​ ​vous​ ​zappez​ ​déjà​ ​les​ ​temps​ ​de​ ​
transport.​ ​Les​ ​séances,très​ ​courtes​ ​ettrès​ ​intenses,​ ​permettentde​ ​vous
donneràfond​ ​dans​ ​un​ ​laps​ ​de​ ​temps​ ​de​ ​20​ ​à​ ​30​ ​minutes.​ ​Et​ ​sivous​ ​avez​ ​
des​ ​enfants​ ​et​ ​avez​ ​peur​ ​d’empiéter​ ​sur​ ​le​ ​temps​ ​que​ ​vous​ ​passez​ ​avec​ ​
eux,​ ​proposez-leur​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​séance​ ​avec​ ​vous,​ ​à​ ​leur​ ​rythme​ ​et​ ​à​ ​leur​ ​
façon​ ​bien​ ​sûr,​ ​pourqu’ils​ ​s’amusentpendant​ ​quevousvous​ ​entraînez​ ​!
«Le​ ​sport,​ ​ça​ ​ne​ ​marche​ ​pas​ ​pour​ ​moi»
Quandj’entends​ ​cette​ ​remarque,​ ​je​ ​mefais​ ​deux​ ​réflexions.​ ​Lapremière,​ ​
c’est​ ​que​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​sport​ ​qui​ ​ne​ ​marche​ ​pas​ ​pour​ ​vous,​ ​c’est​ ​que​ ​
vous​ ​vous​ ​êtes​ ​arrêtée​ ​avant​ ​d’avoir​ ​des​ ​résultats​ ​!​ ​La​ ​seconde,​ ​c’est​ ​
que​ ​tout​ ​dépend​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​entendez​ ​par​ ​«​ ​ça​ ​marche​ ​».​ ​Quel​ ​était​ ​
votre​ ​objectif​ ​?​ ​Quel​ ​était​ ​votre​ ​«​ ​pourquoi​ ​»​ ​?​ ​Qu’espériez-vous​ ​obtenir​ ​
comme​ ​résultats​ ​?
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Une​ ​chose​ ​est​ ​certaine,​ ​si​ ​l’objectif​ ​est​ ​de​ ​vous​ ​sentir​ ​mieux​ ​dans​ ​votre​ ​
corps​ ​etvotretête,​ ​alors​ ​oui,​ ​le​ ​sport​ ​marche​ ​survouscomme​ ​ilmarche
surtout​ ​le​ ​monde​ ​!​ ​Je​ ​vous​ ​invite​ ​à​ ​vous​ ​référer​ ​au​ ​chapitre​ ​précédent​ ​
pour​ ​interrogervotre​ ​motivation,​ ​en​ ​gardant​ ​en​ ​tête​ ​un​ ​élément​ ​impor
-
tant​ ​:​ ​lavolonté​ ​deperdre​ ​dupoids​ ​est​ ​une​ ​amorce​ ​àlapratique​ ​du​ ​sport,
mais​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​souhaite,​ ​c’est​ ​vraiment​ ​de​ ​vous​ ​prendre​ ​au​ ​jeu​ ​et​ ​
de​ ​prendre​ ​du​ ​plaisir.​ ​Le​ ​«​ ​kif​ ​»,​ ​c’est​ ​le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​d’avoir​ ​envie​ ​de​ ​
continuer​ ​après​ ​la​ ​fin​ ​du​ ​programme.​ ​Alors​ ​le​ ​sport​ ​devient​ ​un​ ​lifestyle,​ ​
etvousverrez,​ ​«​ ​ça​ ​marchera»​ ​pourvous​ ​aussi​ ​!
«Je​ ​suis​ ​fine,​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​faire​ ​du​ ​sport»
Admettons​ ​que​ ​non​ ​seulementvous​ ​êtesfine,​ ​mais​ ​qu’enplusvous​ ​avez​ ​
des​ ​fesses​ ​rebondies,​ ​un​ ​corps​ ​tonique,​ ​pas​ ​de​ ​cellulite.​ ​Alors​ ​certes,​ ​
vous​ ​êtestrès​ ​chanceuse​ ​etvous​ ​n’avez​ ​sans​ ​doutepas​ ​envie​ ​desculpter
votre​ ​corps.​ ​Mais​ ​que​ ​diriez-vous​ ​d’avoir​ ​d’avantage​ ​confiance​ ​en​ ​vous,​ ​
de​ ​gagneren​ ​endurance,​ ​devous​ ​sentirforte,​ ​puissante,​ ​d’être​ ​enbonne
santé,​ ​de​ ​grimperdes​ ​escaliers,porterun​ ​enfant​ ​ou​ ​couriraprès​ ​un​ ​bus​ ​
sans​ ​vous​ ​essouffler,​ ​d’être​ ​plus​ ​concentrée​ ​au​ ​travail,​ ​plus​ ​détendue​ ​
en​ ​dehors​ ​et​ ​de​ ​mieux​ ​dormir?​ ​Si​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​encore​ ​convaincue,​ ​je​ ​
détaille​ ​les​ ​bénéfices​ ​du​ ​sport​ ​p.​ ​20​ ​!
«De​ ​toute​ ​façon,​ ​je​ ​suis​ ​ronde,​ ​je​ ​ne​ ​pourrai​ ​pas​ ​changer»
Çatombe​ ​bien,personne​ ​nevous​ ​demande​ ​de​ ​changer!​ ​Ilyades​ ​morpho-
logiesplus​ ​rondes,​ ​d’autresplus​ ​carrées,​ ​d’autres​ ​encoreplus​ ​allongées.
Jepense​ ​sincèrement​ ​que​ ​toutes​ ​sont​ ​bellesetquelaquestion​ ​n’estpas
de​ ​changerde​ ​corps,​ ​mais​ ​de​ ​sublimerqui​ ​l’on​ ​est,pourse​ ​sentirbien.
Je​ ​nevoispas​ ​l’intérêtpourunefille​ ​ronde​ ​bien​ ​dans​ ​sespompes​ ​devouloir
fondre​ ​àtoutprix.​ ​En​ ​revanche,onpeut​ ​modifierce​ ​qu’onconsidère​ ​comme
des​ ​«pointsfaibles​ ​»​ ​:​ ​je​ ​n’avaispas​ ​defesses,​ ​après​ ​cinq​ ​ans​ ​de​ ​sport,​ ​j’en​ ​ai​ ​!
On​ ​en​ ​revient​ ​au​ ​mêmepoint​ ​:​ ​laquestion​ ​àseposer,​ ​ce​ ​n’estpas​ ​«​ ​Comment
avoirun​ ​autre​ ​corps​ ​?​ ​»,​ ​mais​ ​«​ ​Comment​ ​me​ ​sentirbien​ ​dans​ ​mon​ ​corps​ ​?​ ​»
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«Combien​ ​de​ ​temps​ ​faut-il​ ​
pour​ ​avoir​ ​des​ ​résultats?»
Ce​ ​programme​ ​propose​ ​des​ ​séances​ ​inten-
sives,​ ​qui​ ​permettent​ ​d’obtenirdes​ ​résultats​ ​
visibles​ ​rapidement.​ ​Je​ ​vous​ ​mentirais​ ​si​ ​je​ ​
vous​ ​donnais​ ​un​ ​délai​ ​précis​ ​à​ ​partir​ ​duquel​ ​
vousverrez​ ​les​ ​résultats,​ ​carilyatrop​ ​defac
-
teurs​ ​pourfournirune​ ​réponse​ ​unique.
Je​ ​vais​ ​cependant​ ​vous​ ​donner​ ​quelques​ ​
repères​ ​généraux​ ​dans​ ​le​ ​temps.​ ​On​ ​estime​ ​
que​ ​le​ ​cerveau​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​21​ ​jours​ ​pour​ ​
intégrer​ ​une​ ​nouvelle​ ​routine.​ ​Ilfaut​ ​environ​ ​
4​ ​semaines​ ​d’exercices​ ​réguliers​ ​pour​ ​que​ ​le​ ​
métabolisme​ ​enclenche​ ​des​ ​modifications.​ ​
Pour​ ​une​ ​réelle​ ​transformation​ ​physique,​ ​
comptez​ ​3​ ​à​ ​4​ ​mois.
Les​ ​réponses​ ​aux​ ​questions​ ​
que​ ​vous​ ​vous​ ​posez
Vous​ ​avez​ ​besoin​ ​de​ ​quelques​ ​éclaircissementsavant​ ​devous​ ​lancer?​ ​
Alorsvoustrouverez​ ​ci-dessous​ ​les​ ​réponses​ ​àtoutesvos​ ​questions​ ​
pourpartirsurde​ ​bonnes​ ​bases.
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«Puis-je​ ​suivre​ ​le​ ​programme​ ​pendant​ ​ma​ ​grossesse?»
Je​ ​vous​ ​déconseille​ ​de​ ​commencer​ ​ou​ ​de​ ​poursuivre​ ​ce​ ​programme​ ​si​ ​
vous​ ​êtes​ ​enceinte,​ ​car​ ​les​ ​mouvements​ ​de​ ​sauts​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​adaptés.​ ​
Préférez​ ​les​ ​sports​ ​sans​ ​sauts​ ​ni​ ​impacts,​ ​comme​ ​lanatation​ ​ou​ ​lagym
-
nastique​ ​douce​ ​surles​ ​gros​ ​ballons.
Vouspouvez​ ​en​ ​revanche​ ​reprendre​ ​ou​ ​commencerleprogramme​ ​après
votre​ ​grossesse,​ ​mais​ ​seulement​ ​quandvous​ ​aurezterminé​ ​la​ ​rééduca
-
tion​ ​dupérinée.​ ​Le​ ​corps​ ​estprofondément​ ​modifié​ ​lors​ ​d’une​ ​grossesse
et​ ​d’un​ ​accouchement.​ ​Demandez​ ​conseilàvotre​ ​médecin​ ​avant​ ​lareprise
d’une​ ​activité​ ​physique.
«Puis-je​ ​combiner​ ​le​ ​programme​ ​avec​ ​un​ ​autre​ ​sport?»
Vous​ ​n’aurez​ ​pas​ ​plus​ ​de​ ​résultats​ ​en​ ​commençant​ ​une​ ​autre​ ​activité​ ​
physique​ ​parallèlement​ ​au​ ​programme,​ ​alors​ ​c’est​ ​inutile​ ​de​ ​le​ ​faire.​ ​
​ ​
En​ ​revanche,pas​ ​de​ ​soucipourcontinuervotre​ ​activité​ ​habituelle​ ​sivous
en​ ​avez​ ​déjàune.​ ​Dans​ ​ce​ ​cas,​ ​soyez​ ​attentive​ ​ànepastravaillerle​ ​même​ ​
groupe​ ​musculaire​ ​deux​ ​fois​ ​dans​ ​la​ ​même​ ​journée.​ ​Concrètement,​ ​
​ ​
un​ ​jourde​ ​séance​ ​Lowerbody(jambes),​ ​évitez​ ​d’enchaîneravec​ ​un​ ​sport​ ​
qui​ ​demande​ ​de​ ​l’appui,​ ​comme​ ​le​ ​running.
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