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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Vous n’avez pas fait le moindre exercice physique depuis que votre professeur d’EPS vous obligeait à chausser vos baskets pour courir dans le froid et vous avez la nausée dès que vous entendez le mot « sport ». Qui peut vous jeter la pierre ? 
Dès que l’on aborde ce sujet, on s’aperçoit qu’il existe deux catégories de personnes. Celles qui font du sport (ces acharnées du jogging ou ces rabat-joie qui ne jurent que par le yoga) et celles qui (comme vous…) ne peuvent pas s’y mettre ! Vous clamez haut et fort très bien vivre avec vos bourrelets et vous vous moquez ouvertement de vos copines qui ne boivent pas une goutte d’alcool de la soirée parce qu’elles ont un cours de gym le lendemain matin à 8 h, mais je sais bien qu’au fond de vous vous rêvez d’avoir une silhouette de rêve.
Sachez que rien n’est jamais perdu ! Si vous êtes trop paresseuse pour vous bouger mais que vous avez du mal à accepter vos rondeurs, ce livre est fait pour vous. En effet, il s’adresse à toutes celles qui veulent retrouver la forme et la ligne et être belles sans toutefois passer tout leur temps libre à faire des exercices. 
Mieux encore : moult conseils vous aideront à ne pas culpabiliser quand vous regardez la télévision et qu’une amie bien intentionnée vous glisse sournoisement à l’oreille : « Tu devrais vraiment te mettre à faire du sport » et/ou quand vous dévorez une énorme pizza aux quatre fromages.
Chacune y trouvera son compte. Les plus pressées (et les plus sérieuses) n’auront qu’à suivre le programme basé sur six semaines destiné aux paresseuses qui veulent, sans complexe, se promener en maillot deux pièces sur la plage (programme mis au point par un professeur hautement qualifié). 
Celles qui ne comptent plus leurs bourrelets, qui ont les bras flasques, les seins en gants de toilette qui tombent sur le nombril trouveront la solution à leurs problèmes au chapitre 5. 
Dans le chapitre 3, notre spécialiste de la méthode Pilates vous dévoile tous les secrets pour remodeler et affiner votre silhouette. 
Le dernier chapitre est destiné aux irréductibles paresseuses qui savent bien qu’elles n’arriveront jamais à lire ce livre en entier.
 
			


Alors courage ! Dans quelque temps, vous nous direz merci.






1
Préparez-vous
 mentalement
Vous rêvez d’avoir une silhouette élancée et musclée ?
C’est parfaitement légitime
Vous en avez assez que vos cuisses frottent l’une contre l’autre lorsque vous marchez, que le dessous de vos bras ballotte à chaque mouvement et que votre culotte de cheval soit source de moqueries lorsque vous prenez un bain de soleil. Vous aimeriez vous promener en Bikini sur la plage et avoir des mollets suffisamment fins et galbés pour porter des bottes sans qu’elles soient étriquées. Eh bien, vous avez frappé à la bonne porte ! Rassurez-vous, pour avoir un corps de rêve, il n’est pas indispensable d’avoir recours au bistouri ou de mourir de faim.
Toutefois, on n’a rien sans rien ! Si vous passez votre temps allongée sur un canapé et si le seul exercice que vous fassiez soit les allers-retours entre ledit canapé et le frigo, il y a peu de chances que vous deveniez Miss Monde ! Pour parvenir à vos fins et ne pas vous débarrasser de ce livre avant de l’avoir fini, il y a toutefois certaines règles à respecter…
■ Règle no 1 : Arrêtez de vous lamenter sur votre sort
Non seulement ça ne vous pousse pas à quitter votre canapé pour vous prendre en main mais en plus vous avez tendance à vous ruer sur tout ce qui se mange pour compenser votre mal-être. Pire encore ! Vous devenez de plus en plus ennuyeuse. Vos amies en ont assez de vous remonter le moral en vous disant que vous êtes super, et vous avez de plus en plus de mal à assumer votre corps.

■ Règle no 2 : Soyez honnête envers vous-même
Si vous n’êtes pas obligée de dire à tout le monde que vous ne rentrez plus dans votre jean parce que vous engloutissez chaque jour dix tablettes de chocolat, inutile cependant de vous voiler la face. Pour suivre les conseils donnés dans ce livre, admettez ce qui ne va pas, sinon la bataille est perdue d’avance. Vous ne rentrerez jamais dans votre jean (et vous nous en voudrez).

■ Règle no 3 : Arrêtez de vous trouver des excuses
Dire à vos amies que vous voudriez bien faire du sport, perdre du poids et mener une vie saine et équilibrée MAIS QUE… c’est avouer que vous n’êtes pas prête à faire le pas (ce qui peut se comprendre). Alors, parlez moins et agissez plus !

■ Règle no 4 : Ne soyez pas utopique
Vous rêvez d’avoir les petites fesses bien rebondies des minettes qui passent à la télévision, or, mettre la barre trop haut peu anéantir tous vos efforts ; à moins, bien sûr, que vous ne soyez prête à tout pour cela (mais si tel était le cas, vous n’auriez pas acheté ce livre, n’est-ce pas ?).

■ Règle no 5 : Ne soyez pas trop dure avec vous-même
Vous êtes un être humain et, en dépit de toutes vos bonnes intentions, il y aura toujours un moment où vous rêverez d’un gâteau au chocolat recouvert de crème chantilly. Faites-vous plaisir et régalez-vous mais, attention ! il ne faut pas abuser des bonnes choses.

■ Règle no 6 : Dites-vous que ça va marcher
Des millions de personnes arrivent à transformer leur corps : alors pourquoi pas vous ? Suivez scrupuleusement les conseils réunis dans ce livre et vous vous sentirez beaucoup mieux dans votre tête et dans votre corps.
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Vous apitoyer sur votre sort et détester votre corps ne résout rien ! Bien au contraire, les amies vous fuient et vous sombrez dans la déprime.





Qu’est-ce qui vous retient ?
Régulièrement, nous prenons toutes de bonnes résolutions. Nous nous jurons que, demain, la semaine prochaine ou au plus tard dans un mois, jour pour jour, nous allons faire du sport, retrouver la ligne, manger sainement et ne plus boire une goutte d’alcool. Or, pour la majorité d’entre nous, ces résolutions ne se concrétisent jamais car il nous faudrait alors changer radicalement notre mode de vie.
Restons réalistes ! Comment imaginer qu’une paresseuse saute du lit à 7 h du matin, prenne un petit déjeuner équilibré et fasse une séance de gym avant d’aller travailler ? Comment espérer qu’elle se prépare une salade en rentrant chez elle à 23 h, après avoir bu un (ou plusieurs) verre(s) avec des amies ? Si vous faites partie de celles qui aiment faire la fête, qui ne savent même pas où se trouve la cuisine dans leur appartement et qui pensent que le pain au chocolat qu’elles avalent au petit déjeuner leur apporte tous les nutriments dont leur organisme a besoin, il est certain que vous aurez du mal à vous astreindre à une alimentation saine et équilibrée. 
N’allez pas en déduire que tout est fichu. Des études ont montré qu’avec un peu de volonté et quelques efforts, tout le monde peut parvenir à ses fins. Néanmoins, avant toute chose, définissez un plan d’action et essayez de franchir les différents obstacles qui vous empêchent d’avancer…
Obstacle no 1 : ce à quoi vous croyez dur comme fer
Si vous n’avez jamais été en super-forme physique et/ou si vous n’avez aucune aptitude particulière pour un sport (en un mot, si vous étiez toujours la dernière à être choisie lorsqu’il fallait former une équipe à l’école), vous avez probablement des préjugés sur lesquels il serait bon que vous reveniez.
Votre avis :
« Je ne suis pas faite pour le sport. »

Notre avis :
Ce n’est pas parce que vous n’êtes pas sportive à une période de votre vie que vous ne le serez jamais et ce n’est pas parce que vous détestiez les cours d’EPS que vous ne devez pas faire de sport à l’âge adulte.

Votre avis :
« J’ai le physique que j’ai et je n’y peux rien. »

Notre avis :
Pratiquez assidûment une activité physique pendant 6 semaines et on en reparle.

Votre avis :
« Je n’arrive jamais à perdre 1 g. »

Notre avis :
Oh que si ! Même si aucun régime n’a marché jusqu’à ce jour, restez positive. Pour perdre du poids, il n’y a pas de mystère : mangez moins, bougez plus mais, attention ! pas question de tricher.

Votre avis :
« J’ai une grosse ossature. »

Notre avis :
Ça n’a rien à voir avec le poids. 

■ Idée fausse : « Ce n’est pas de ma faute, c’est dans mes gènes. »
Si 60 % des adultes sont trop gros, 1 % seulement de la population souffre de surcharge pondérale du fait d’un héritage génétique.


Obstacle no 2 : votre côté lymphatique
Vous êtes prête dans votre tête mais votre corps ne suit pas. Continuez à vous trouver de fausses excuses et vous courez à la catastrophe.
Votre avis :
« Je n’ai pas le temps ».

Notre avis :
Levez-vous plus tôt le matin, écourtez votre pause-déjeuner ou passez un peu moins d’heures le soir devant la télévision ou au café avec vos amies. Vous verrez que vous avez amplement le temps de faire un peu de sport.

Votre avis :
« Je suis trop stressée. »

Notre avis :
Une raison de plus pour avoir une alimentation saine et équilibrée et pratiquer un sport. Les résultats seront immédiats.

Votre avis :
« Personne ne veut faire du sport avec moi. »

Notre avis :
Et alors ? Vous n’avez eu besoin de personne pour être dans l’état dans lequel vous vous trouvez aujourd’hui. Je vous l’accorde, s’entraîner avec sa meilleure amie est plus motivant, mais si c’est une irréductible, inscrivez-vous dans une salle de sport – la cotisation est souvent moins chère que vous ne le croyez – ou contactez les associations de randonneurs ou de joggeurs de votre région. 

Votre avis :
« Pourquoi aller à l’encontre de sa nature ? »

Notre avis :
Ce n’est pas le but du jeu. Il faut simplement que vous arriviez à vous débarrasser de vos mauvaises habitudes.


Obstacle no 3 : vous ne savez pas par où commencer
Ce qui importe, ce n’est pas de savoir par où commencer mais de faire le premier pas. Que vous souhaitiez perdre du poids, vous muscler et/ou modifier vos habitudes alimentaires… à un moment donné, il faut arrêter de cogiter et se jeter à l’eau.
Votre avis :
« À quoi bon faire du sport si je suis trop grosse ? »

Notre avis :
Faire du sport ne veut pas dire « maltraiter son corps ». Pratiquer une activité physique vous aide à vous sentir mieux dans votre tête (grâce à une production accrue d’endorphines, substances aux propriétés antalgiques) et stimule votre métabolisme. Vous brûlez plus de calories et, au bout de quelques semaines, vous verrez les premiers résultats.

Votre avis :
« Il me faudra des années pour perdre tous les kilos que j’ai en trop. »

Notre avis :
Si vous avez une bonne hygiène alimentaire et que vous faites du sport, vous pouvez perdre jusqu’à 900 g par semaine, soit environ 3,5 kg par mois – ce qui n’est pas mal du tout.
Si vous êtes vraiment grosse, vous maigrirez probablement encore plus les premières semaines. Certaines femmes perdent jusqu’à 20 kg en 6 mois.

Votre avis :
« Je ne serai jamais celle que j’aimerais être. »

Notre avis :
Tout dépend de ce que vous avez dans la tête. Si vous êtes réaliste (c’est-à-dire si vous n’avez ni la prétention de faire une carrière de top model ni de remporter les Jeux olympiques), il n’y a aucune raison pour que vous n’atteigniez pas votre but.

■ Idée fausse : Le jour où j’arrêterai de surveiller mon alimentation et de faire du sport, je serai encore plus grosse qu’avant.  »
Faux ! La masse musculaire n’a rien à voir avec la graisse. Si – lorsque vous arrêtez de faire du sport – votre corps devient flasque, ce n’est pas parce que vous perdez vos muscles mais parce que vous mangez trop.


Obstacle no 4 : personne ne vous croit capable de tenir vos résolutions
Méfiez-vous de votre entourage. Si vous avez essayé plusieurs fois de prendre soin de votre corps, de perdre du poids ou d’avoir une hygiène alimentaire irréprochable mais que vous avez échoué, attendez-vous à ce que votre famille ou vos « bonnes » copines rient sous cape ou aient des remarques désobligeantes lorsque vous leur ferez part de vos projets.
Votre avis :
« Tout le monde pense que je vais échouer. »
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Si vous... Vous briilerez en 1 mois :
Descendez du bus un arrét avant le votre 600 2 1000 calories
Montez des escaliers tous les jours 1400 calories

Nettoyez votre cuisine 4 fond 1 fois par semaine 400 calories

Allez 4 pied chez votre copine plutdt

que lui envoyer un e-mail ou lui téléphoner 380 calories

Allez faire vos courses a pied 600 a 700 calories

Nagez 1h par semaine 2000 calories

Faites du vélo 1h par semaine 2000 calories

Marchez pendant 1h 3 fois par semaine 3600 calories

Lavez votre voiture 1 fois par semaine 1120 calories

Tondez le gazon 1 fois par semaine 1600 calories

Avez des relations sexuelles (vous sur votre

partenaire) 3 fois par semaine 1800 calories

Avez des relations sexuelles

(en position du missionnaire) 960 calories

Ne mangez pas 1 tablette de chocolat par jour 4750 calories (par semaine)
Si vous... Votre tribut a payer est de :

Avez bu 2 bouteilles de vin Courir pendant 800 m ou marcher pendant

3 km tous les jours pendant 1 semaine

Avez englouti 1 gros paquet  Faire 1/2h de vélo tous les jours pendant

de bonbons au cinéma 1 semaine

Avez mangé 1 paquet de chips  Aller au travail en marchant a vive allure tous
les jours pendant 1 semaine (parcourir 1,5 km
minimum)

Avez bu 1 café créme tous les  Monter rapidement des escaliers pendant

jours de la semaine 5 mn 3 fois dans la semaine

Avez mangé 1 pain

au chocolat au petit déjeuner ~ Nager 3 fois dans la semaine
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