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                    INTRODUCTION
                

                
                    Le mythe du vieillissement
                

                
                    Peu importe notre âge
                        ou notre état de santé, nous devons chaque jour faire le choix de vieillir
                        ou de rester jeune.

                    Vraiment.

                    Pour certains, ce choix n’existe pas. Le vieillissement est
                        inévitable. Comme le temps qui passe. J’espère que l’information contenue
                        dans ce livre vous convaincra qu’il existe réellement un choix. Vous pouvez choisir de garder votre corps jeune : vos os,
                        vos muscles, vos viscères et votre peau. C’est vous qui décidez de rester
                        énergique, dynamique et en santé. C’est encore vous qui décidez de faire de
                        l’exercice, de voyager et de vous amuser avec vos enfants (ou vos
                        petits-enfants) ou de réduire votre vie à des douleurs articulaires et à des
                        maux de dos. Vous pouvez laisser le déclin de votre force physique vous
                        immobiliser sur un banc de parc et vous contenter de regarder les autres
                        faire ce que vous ne pouvez plus faire.

                    Trente minutes par jour séparent ces deux choix. C’est tout.
                        Vous voilà déjà capable de décider de l’âge réel de votre corps. C’est à
                        vous de choisir : laisser le vieillissement faire son travail ou prendre les
                        choses en main une demi-heure par jour.

                    C’est le
                        genre de choix que je préfère. Je prévois rester jeune pour toujours (tant
                        que je pourrai du moins !). J’espère que vous ferez ce choix aussi.
                        Laissez-moi vous montrer le moyen d’y parvenir.

                    
                        
                            Le mythe du vieillissement
                        

                        Jusqu’à tout récemment, les chercheurs pensaient que les
                            conséquences du vieillissement étaient inévitables. La sagesse populaire
                            nous dit qu’à mesure que nous prenons de l’âge, notre peau se flétrit,
                            nos muscles s’affaiblissent et nous prenons du poids. Nous souffrirons
                            aussi d’une maladie chronique qui nous tuera, comme une maladie
                            cardiaque ou un cancer. (Est-ce étonnant alors que nous sommes obsédés
                            par la jeunesse ?)

                        Au cours des dernières années, d’importantes découvertes
                            scientifiques nous montrent une facette différente du vieillissement.
                            Voyons les mythes les plus connus que la science vient justement de
                            déboulonner.

                         

                        
                            Mythe : Notre cerveau atteint son plein potentiel dans
                                la vingtaine, puis les cellules du cerveau commencent à mourir.
                        

                         

                        La
                            réalité : Les neuroscientifiques ont établi que
                            l’activité intellectuelle stimule la croissance des cellules du cerveau,
                            même à un âge avancé. C’est le principe de la « neuroplasticité ».
                            (Qu’est-ce qui dynamise la neuroplasticité ? L’exercice.)

                         

                        
                            Mythe : Notre métabolisme ralentit à 40 ans.
                        

                         

                        La
                            réalité : Bien entendu, si nous ne pratiquons
                            aucune activité physique, notre métabolisme commencera à ralentir à 40
                            ans. Par contre, des études réalisées au cours des 25 dernières années
                            confirment que les personnes qui font de l’exercice trois fois par
                            semaine parviennent à conserver un métabolisme comparable à celui de
                            personnes ayant 40 ans de moins1 2 3.

                         

                        
                            Mythe : Notre peau se flétrit inévitablement. Seuls de
                                bons gènes nous sauveront.
                        

                         

                        La
                            réalité : Il est connu que de nombreux facteurs
                            influencent l’état de notre peau. Les écrans solaires la protègent du
                            soleil. Un régime alimentaire riche en fruits et légumes remplis d’antioxydants
                            combat les radicaux libres. Boire beaucoup d’eau, bien dormir et, bien
                            sûr, faire de l’exercice contrebalancent les effets de la pesanteur sur
                            l’élasticité et la fermeté de la peau. Selon des études récentes, la
                            pratique de l’exercice pendant 3 mois 2 fois par semaine redonne à des
                            personnes sédentaires de 60 ans une peau comparable à celle de personnes
                            âgées entre 20 et 40 ans4 !

                         

                        
                            Mythe : Chaque décennie, nos muscles
                            s’affaiblissent.
                        

                         

                        La
                            réalité : Si nous ne sommes pas actifs, ils
                            s’affaibliront inévitablement. Par contre, si nous les utilisons, nous
                            les garderons en pleine forme. Des chercheurs de l’Université de
                            Pittsburgh ont examiné 40 sportifs du dimanche âgés de 40 à 81 ans. Ils
                            faisaient de l’exercice 4 ou 5 fois par semaine. Après leur avoir fait
                            passer des tests d’imagerie par résonance magnétique, les chercheurs ont
                            évalué leur composition corporelle, la force de leurs quadriceps, leur
                            masse musculaire et leur couche de graisse sous-cutanée et entre les
                            muscles. Les résultats ont révélé que l’exercice leur permet de
                            conserver la même masse musculaire entre l’âge de 40 et 80 ans ou plus.
                            Parmi les participants les plus âgés, certains possédaient même un tissu
                            musculaire plus maigre que celui d’athlètes plus jeunes5.

                         

                        
                            Mythe : Nos articulations se détériorent
                                immanquablement.
                        

                         

                        La
                            réalité : Nos articulations ne se détériorent
                            pas en raison de l’âge, mais de mauvaises habitudes. Il faut leur éviter
                            des chocs (en apprenant à marcher en douceur, par exemple) et favoriser
                            l’amplitude des mouvements pendant le conditionnement physique. Il faut
                            aussi savoir les soutenir en comptant sur des muscles souples. Nos
                            articulations devraient alors rester en parfait état jusqu’à la fin de
                            notre vie.

                         

                        
                            Mythe : Nous souffrirons tous du cancer, de diabète ou
                                de maladies cardiaques.
                        

                         

                        La
                            réalité : Jusqu’à 34 % des facteurs de risque du cancer
                            sont attribuables à notre mode de vie6.
                            Chaque kilo perdu diminue de 16 % la possibilité de développer un
                            diabète de type 2. Une perte de poids de 5 kg (11 lb) peut la réduire de
                            plus de 60 %7.
                            Selon une étude parue dans le New England Journal
                            of Medicine, le tabagisme, le manque d’exercice, l’embonpoint
                            ou un régime alimentaire à indice glycémique élevé sont responsables à
                            82 % des maladies du cœur et des crises cardiaques chez la femme8.

                        Même si ces affirmations semblent étonnantes, elles ne me
                            surprennent pas. Nous sommes convaincus depuis longtemps que nous ne
                            pouvons rien contre le vieillissement. D’après la recherche, les adultes
                            âgés de 40 à 50 ans perdent jusqu’à 8 % de leur masse musculaire. À 75
                            ans9, cette perte progresse de plus de
                            15 % par décennie. On a toujours cru qu’elle était automatiquement
                            associée au vieillissement.

                        Depuis les cinq dernières années, les résultats de la
                            recherche sur le vieillissement se multiplient. Les chercheurs de
                            l’Université de Pittsburgh et ceux d’autres centres médicaux réputés
                            confirment que la perte de la masse musculaire et le vieillissement ne
                            vont pas de pair. Ils ont découvert que le mode de vie, plus encore que
                            les années, est responsable du vieillissement. En effet, ce n’est pas
                            seulement l’usure du corps au fil des ans qui déclenche les
                            manifestations du vieillissement, mais aussi l’inactivité. La clé de notre longévité se trouve dans les
                            muscles. La célèbre fontaine de jouvence s’appelle mitochondrie, une structure fondamentale dans l’activité de la
                            cellule. Si nous continuons à activer nos mitochondries, alors nos
                            muscles, nos os, notre cœur, nos poumons et notre peau resteront jeunes
                            et sains jusqu’à la fin.

                        Vous serez surpris d’apprendre le secret qui permet de
                            stimuler continuellement les mitochondries. Inutile de courir le
                            marathon. (Vous pouvez si vous le voulez.) Pas besoin de vous éreinter
                            dans un gymnase. (À moins d’y trouver du plaisir.) Il suffit de
                            consacrer quelques minutes par jour à une activité qui vous détend et
                            qui assouplit et transforme votre corps. Il s’agit simplement de vous
                            étirer.

                    

                    
                    
                        
                            10 minutes – 5 kg (11 lb) – 10 ans de moins
                        

                        Je ne parle pas des étirements que vous faites le matin en
                            vous réveillant. Je parle plutôt de la technique ESSENTRICS que j’ai
                            mise au point. C’est le programme d’étirement dont je vous parle dans ce
                            livre. Je l’enseigne depuis plus de 30 ans et j’ai observé
                            l’amélioration rapide de l’apparence, de la santé et de la condition
                            physique des personnes qui font ces exercices d’étirement.

                        Je
                            suis renversée des changements qu’apporte la technique ESSENTRICS dans
                            la vie de personnes qui pensaient ne plus avoir le temps de se mettre en
                            forme. J’adore voir leur expression lorsqu’elles s’aperçoivent qu’avec
                            une meilleure posture, elles ont une meilleure apparence. (Je le répète
                            souvent : 10 minutes – 5 kg (11 lb) – 10 ans de moins. Vous aurez l’air
                            plus jeune en vous tenant mieux.)

                        L’enseignement de la technique ESSENTRICS à des milliers de
                            personnes sur tous les continents m’a permis de constater :

                        
                            
                                • une amélioration de la force ;

                            

                            
                                • une extension des muscles et une
                                    amélioration du tonus (pour un corps longiligne) ;

                            

                            
                                • une hausse de l’énergie, un meilleur
                                    équilibre et une plus grande souplesse ;

                            

                            
                                • une intensification du drainage et de la
                                    circulation lymphatiques ;

                            

                            
                                • une amélioration de la circulation
                                    cardiovasculaire et du tonus vagal ;

                            

                            
                                • une réduction de l’utilisation des
                                    médicaments d’ordonnance ;

                            

                            
                                • un soulagement des douleurs au dos, aux
                                    genoux, aux épaules, aux hanches et aux pieds ;

                            

                            
                                • un réalignement des articulations ; le
                                    soulagement des effets de l’arthrite et de l’ostéoporose ;

                            

                            
                                • une guérison de blessures aiguës et
                                    chroniques ;

                            

                            
                                • une diminution des chutes, des entorses et
                                    d’autres blessures qui entravent la mobilité et favorisent
                                    l’inactivité ; et le plus agréable pour plusieurs :

                            

                            
                                • une perte de poids sans effort
                                    supplémentaire.

                            

                        

                        Vous pouvez bénéficier de tous ces avantages en peu de
                            temps tous les jours. S’il était possible d’obtenir ces mêmes résultats
                            avec un médicament, les médecins seraient pris d’assaut et les
                            compagnies pharmaceutiques seraient encore plus riches. Ces avantages et
                            bien d’autres sont à portée de main. Accordez-vous 30 minutes par jour.
                            Vous verrez rapidement votre vie changer. Vous vous sentirez mieux, vous serez en
                            meilleure santé, vous vivrez plus longtemps et vous serez plus heureux.
                            Pas mal non ?

                        J’ai enseigné ce programme d’exercices à des athlètes
                            olympiques, des retraités atteints d’arthrite, des parents débordés, des
                            acteurs et des danseurs en devenir, et même des joueurs de hockey
                            professionnels. Ils ont tous été étonnés que ce programme simple, rapide
                            et agréable puisse si profondément modifier leur vie. Ces exercices ont
                            produit le même effet sur des milliers de personnes, mais d’abord dans
                            ma vie.

                    

                    
                    
                        
                            La danse de la vie
                        

                        L’idée d’ESSENTRICS m’est venue très jeune, d’abord à
                            l’École nationale de ballet du Canada où j’étudiais la danse, puis au
                            Ballet national du Canada. C’est là que j’ai appris la discipline et la
                            créativité. J’y ai aussi approfondi mes connaissances sur la forme
                            physique et le corps. J’étais curieuse d’en savoir davantage. J’ai
                            pourtant élaboré ce programme d’exercices beaucoup plus tard parce que
                            je devais d’abord en comprendre le besoin.

                        Après de longues années, j’ai quitté le Ballet national
                            pour fonder ma propre compagnie de danse, puis le monde des affaires m’a
                            happée. J’ai vécu le prestigieux et épuisant circuit des voyages
                            d’affaires qui me forçait à laisser ma fille de cinq ans aux bons soins
                            de ma parenté deux semaines par mois. La meilleure décision que j’ai
                            prise a été de donner ma démission. Elle semblait aussi la plus
                            irresponsable. J’étais sans travail et mère célibataire. Je n’avais
                            aucune idée de la façon dont je parviendrais à nous faire vivre Sahra et
                            moi.

                        J’ai commencé à enseigner le conditionnement physique dans
                            un sous sol d’église pour joindre les deux bouts. Mes séances de danse
                            aérobique ont bénéficié d’un vigoureux bouche-à-oreille. Bientôt, je
                            donnais presque cinq séances par jour. Il n’y avait plus assez d’espace.
                            J’ai alors décidé de vivre mon rêve et d’ouvrir mon centre de
                            conditionnement. Lors de conversations avec des personnes du public et
                            du milieu du conditionnement physique, je me suis rendu compte que la
                            plupart des gens n’aiment pas faire de l’exercice. Les participants de
                            mon centre aimaient bien mes cours, mais j’ai fini par comprendre qu’un
                            grand nombre de personnes ne franchiraient jamais les portes du centre
                            et ne faisaient jamais d’exercice.

                        J’étais fascinée. Pourquoi n’aimaient-elles pas ce que je trouvais si
                            agréable et si satisfaisant ? Les nombreuses personnes auxquelles j’ai
                            posé la question m’ont confirmé qu’elles aimeraient faire de l’exercice,
                            mais ce qui leur était proposé ne les intéressait pas. La danse
                            aérobique jouissait alors d’une grande popularité, mais elle avait aussi
                            ses détracteurs. La musique forte et rythmée, les mouvements avec sauts,
                            la transpiration abondante et le tonus surdéveloppé des muscles en
                            dissuadaient beaucoup. Un grand nombre de personnes, plus
                            particulièrement les femmes, déclaraient préférer un
                                entraînement en douceur qui étire les muscles plutôt que de les
                                gonfler. Elles voulaient un corps mince et élancé, c’est-à-dire
                            un corps de danseuse.

                        J’étais en terrain de connaissance ! J’ai donc élaboré un
                            entraînement anti-danse aérobique. J’ai entrepris des recherches très
                            poussées en anatomie, en physiologie et en kinésiologie avec l’aide
                            précieuse du Dr Shibata, le directeur du département d’oncologie et de
                            chirurgie de l’hôpital Royal Victoria, et de Fiona Gilmore, une
                            physiothérapeute en sport à la retraite. À titre de propriétaire du
                            centre, je pouvais me permettre de faire des bancs d’essai avec un
                            groupe de participants. Ils seraient mes guides dans la mise au point
                            d’un programme d’exercices correspondant à ce qu’ils voulaient, un
                            programme agréable, réparateur, tonifiant et amincissant.

                        Les éléments de base de la technique ESSENTRICS proviennent
                            de ces séances. Je les ai d’abord baptisés Technique Esmonde. C’est la
                            matière première de ce livre et de tous les autres programmes de
                            conditionnement physique que j’ai conçus. L’objectif premier de ces
                            séances de conditionnement consistait à permettre aux participants de
                            rester jeunes et en santé longtemps.

                        Ma première séance portait le nom d’étirement classique
                            parce que l’étirement musculaire en longs mouvements simples et élégants
                            me rappelait les lignes de l’architecture classique. Le succès a été
                            immédiat dès que j’ai offert ce programme à mon centre. Sa popularité
                            était telle que j’ai dû former d’autres instructeurs pour répondre à la
                            demande.

                        J’ai alors été obligée de reproduire concrètement la
                            technique sur papier pour faciliter la formation des instructeurs. Je
                            devais l’analyser et en comprendre les mécanismes. J’ai donc examiné de
                            nombreux livres de médecine, d’anatomie et de physiologie. Pendant 10
                            ans, j’ai rédigé mes propres manuels d’exercice avant de les mettre à l’essai et
                            de recommencer. J’ai répété cette démarche 3 fois avant de terminer une
                            collection de 4 manuels de formation, de niveaux 1 à 4.

                        Le programme connaissait un énorme succès. J’ai donc pris
                            mon courage à deux mains et j’ai proposé en 1999 à la direction du
                            réseau de télévision public américain, la Public Broadcasting Society
                            (PBS), une émission de conditionnement physique. J’avais le vague espoir
                            qu’elle serait intéressée. Le reste appartient à l’histoire. Quinze ans
                            plus tard, l’émission Classical Stretch (Étirement classique) est toujours en ondes et
                            diffusée tous les jours dans des millions de foyers américains.

                        Au fil des ans, une meilleure description de la technique a
                            amélioré la formation des instructeurs. Pour de nombreuses personnes, la
                            technique ESSENTRICS est un programme d’exercices qui favorise la
                            souplesse. Elle combine des éléments de tai-chi, des étirements
                            physiothérapeutiques et des exercices d’extension musculaire semblables
                            à ceux des cours de ballets. Le nom Étirement
                                classique correspondait bien au but du programme qui visait la
                            souplesse, car tous les participants devenaient plus souples.

                        Beaucoup de téléspectateurs et de participants affirmaient
                            qu’ils constataient aussi une augmentation de leur force, une perte de
                            poids et des changements dans leur morphologie. S’ils continuaient à
                            faire ces exercices, ils remarquaient que les muscles de leurs jambes,
                            de leurs hanches, de leur torse et de leur cou s’allongeaient. Ils
                            amélioraient leur posture. Ils observaient également une extension des
                            muscles des pectoraux et du haut du dos, un redressement de la poitrine
                            et des épaules, une diminution des poignées d’amour et de la graisse
                            superflue sous les bras. Quelques semaines seulement de conditionnement
                            physique soutenu et ils n’étaient plus les seuls à remarquer ces
                            changements. Un ruban à mesurer et un appareil photo leur permettaient
                            de confirmer ces résultats étonnants. Plusieurs ont vu leur tour de
                            taille s’amincir, parfois considérablement.

                        Nous étions abasourdis. Nous ne trouvions pas logique que
                            l’étirement musculaire puisse accroître la force, faire perdre du poids
                            et transformer le corps. Nous savions que des personnes perdaient du
                            poids, mais nous n’en comprenions pas la raison. C’est la science du
                            mouvement et l’anatomie des muscles qui nous ont fourni la réponse que
                            nous cherchions. Quelle révélation !

                        En
                            science du sport, il existe deux façons de renforcer les muscles :
                            excentrique ou concentrique. Les exercices de renforcement concentriques
                            raccourcissent les muscles. Les exercices de renforcement excentriques
                            les allongent.

                        La plupart des programmes de conditionnement physique
                            privilégient surtout le renforcement musculaire concentrique. C’est ce
                            que nous voyons tous les jours dans les gymnases. Des personnes
                            contractent leurs quadriceps avec un appareil d’extension des jambes, ou
                            elles soulèvent un mini-haltère vers l’épaule en pliant le bras, ou
                            encore elles font des redressements ou des demi-redressements assis.
                            L’entraînement tout entier se concentre sur les mouvements musculaires
                            concentriques. L’allongement des muscles est complètement négligé.

                        Nous laissons de côté une facette importante du
                            développement de muscles sains et forts : l’exercice musculaire
                            excentrique. Il renforce et allonge les muscles, et se révèle tout aussi
                            fondamental que l’exercice musculaire concentrique. Il est pourtant pour
                            plusieurs une « perte » de temps. Lorsque vous vous étirez pour
                            atteindre une étagère en hauteur, votre corps effectue un exercice
                            musculaire excentrique. De même lorsque vous sortez de votre voiture.
                            Vous pliez un genou et vous étirez vos quadriceps pendant qu’ils
                            supportent votre poids et que vous vous redressez. Vous les renforcez en
                            les allongeant.

                        Une loi de la physique stipule que plus le bras de levier
                            est long et plus le poids de la charge est lourd. L’exercice musculaire
                            excentrique permet à votre muscle (le levier) de supporter une force
                            plus élevée lorsqu’il est étiré. Il en résulte un allongement et un
                            renforcement des muscles.

                        Une fois ce principe assimilé, la perte de poids des
                            participants s’expliquait. Les cellules musculaires brûlent un nombre de
                            calories plus élevé. Par conséquent, si la charge sur un muscle plus
                            long augmente, la masse musculaire et la vitesse du métabolisme
                            augmentent aussi. Vous brûlez donc plus de calories et vous perdez du
                            poids. À cette étape, les exercices musculaires excentriques n’avaient
                            pas révélé tous leurs secrets. Des années plus tard, et à mesure que la
                            science explorait le processus de vieillissement de l’ADN, l’importance
                            de la technique ESSENTRICS se concrétisait. Les exercices musculaires
                            excentriques agissent directement et précisément sur les cellules. Ils
                            réduisent le stress oxydatif cellulaire et luttent effectivement contre le
                            vieillissement10. C’est cet aspect qui
                            favorise la perte de poids et combat le vieillissement. Il entre en
                            action chaque minute de chaque exercice d’étirement classique.

                        Même si le mystère était résolu, ces notions n’ont pas fait
                            l’unanimité. Les instructeurs n’avaient jamais entendu parler d’un
                            entraînement reposant sur le renforcement musculaire excentrique. Les
                            résultats rapportés par les participants contredisaient tout ce qu’ils
                            avaient appris. Le milieu du conditionnement physique trouvait illogique
                            l’idée même que l’amélioration de la souplesse augmente la force et
                            entraîne une perte de poids. Malgré le scepticisme, les témoignages de
                            nombreux téléspectateurs et participants de partout dans le monde
                            prouvant une perte de poids ne cessaient d’affluer. La technique
                            d’étirement classique, maintenant connue sous le nom de ESSENTRICS,
                            était un programme de conditionnement efficace pour perdre du poids et
                            renforcer les muscles.

                        En plus d’une perte de poids remarquable chez les adeptes
                            de conditionnement physique, nous observions aussi de très bons
                            résultats chez d’autres groupes, comme les nouvelles mamans, les
                            baby-boomers et les personnes à la retraite. Ces résultats attestent
                            bien que la technique ESSENTRICS augmente la souplesse, réaligne les
                            articulations, soulage les maux de dos et les douleurs aux genoux, aux
                            épaules, aux hanches et aux pieds. Les bienfaits de cette technique ne
                            s’arrêtent pas là. Elle aide à guérir des blessures et soulage les
                            effets de l’arthrite et de l’ostéoporose. Elle redresse les dos très
                            voûtés et améliore grandement la posture. Elle a permis à des athlètes
                            de remporter des médailles aux Jeux olympiques et dans d’autres
                            compétitions. De nombreuses personnes ont facilement perdu du poids et
                            sont devenues sveltes en suivant l’émission Classical
                                Stretch ou la technique ESSENTRICS. Il suffit d’aussi peu que 30
                            minutes par jour pour obtenir de tels résultats. C’est la transformation
                            que je veux vous offrir.

                    

                    
                    
                        
                            L’art de rester jeune dès aujourd’hui
                        

                        Vous jonglez avec un horaire qui vous accapare de tous les
                            côtés. La technique ESSENTRICS vous permet d’optimiser le temps que vous
                            consacrez au conditionnement physique en vous donnant simultanément tous
                            les résultats recherchés : souplesse, force, équilibre, agilité et perte
                            de poids. Je vous explique dans ce livre pourquoi la technique
                            ESSENTRICS fonctionne si bien et comment ralentir le processus de
                            vieillissement et rester jeune.

                        Dans
                            la première partie intitulée Pourquoi et comment vous
                                vieillissons, nous explorerons ensemble les premiers changements
                            physiques qui se manifestent autour de la quarantaine et la façon de les
                            combattre. Je parlerai de l’importance des mitochondries dans le
                            maintien de la santé, ainsi que des nombreuses études qui nous incitent
                            à regarder d’un œil différent le processus de vieillissement. Dans la
                            deuxième partie intitulée Comment rester jeune et en
                                santé, j’approfondirai les avantages qu’offre la technique
                            ESSENTRICS pour vous garder jeune, souple et en santé. Dans la troisième
                            partie intitulée Huit groupes d’exercices pour rester
                                jeune, je vous montrerai des exercices faciles à exécuter pour
                            atteindre des objectifs précis, tels que perdre du poids, soulager la
                            douleur, améliorer son équilibre, atténuer les effets de l’arthrite ou
                            de l’ostéoporose. Vous verrez ma fille Sahra, James Gadon, un
                            instructeur d’ESSENTRICS, et moi-même faire les exercices. Chaque photo
                            est accompagnée d’explications claires. Je vous dirai en quoi la
                            technique ESSENTRICS vous redonnera de la force et le plaisir de
                            l’activité physique, augmentera votre énergie, raffermira votre peau et
                            fera briller vos yeux.

                        J’ai plus de 60 ans et près de 40 ans se sont écoulés
                            depuis ma dernière performance du Lac des cygnes.
                            Pourtant, je suis en pleine forme. Je ne ressens aucune douleur, je suis
                            pleine d’énergie et de force. Je marche d’un pas allègre et chaque
                            nouvelle journée m’enthousiasme. Je me remets rapidement d’une maladie.
                            J’apprécie vraiment toute cette énergie et une vie sans douleur
                            physique. Je sais d’où vient ce bonheur et je veux que vous aussi
                            puissiez en profiter.

                        Vous avez 40 ans, vous êtes mère ou père de famille et vous
                            travaillez à l’extérieur ? Vous cherchez un programme de conditionnement
                            physique rapide à faire la maison ? Vous êtes un cadre de 50 ans qui a
                            besoin de détente et d’équilibre entre deux réunions ? Vous êtes une
                            personne de 65 ans désireuse de rester en forme et pleine d’énergie ?
                            Peu importe. J’espère que mon livre Rajeunir un jour à
                                la fois vous donnera l’inspiration nécessaire pour rester fort,
                            en santé et heureux pendant de nombreuses années.

                        Amusez-vous !
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