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				Si vous suivez Alex sur Youtube ou sur Insta, vous avez peut-être entendu mon 

				nom. En fait, Anthony, c’est moi. Alex c’est mon meilleur ami, on s’est rencontré 

				au lycée et depuis, on ne s’est jamais lâché. Je suis dans l’ombre d’Alex, son binôme, 

				son sidekick. On travaille ensemble sur la chaîne YouTube depuis le début, enn 

				même avant (je vous en parle en détail un peu plus tard). De nature discrète et 

				réservée, je ne prends que très peu la parole mais ce livre représente un aboutisse

				-

				ment pour Alex et pour moi. Pour comprendre, il faut que je vous raconte quelques 

				passages de nos vies pour vous expliquer ce qu’il représente pour moi.

				Aujourd’hui le « Alex » que vous connaissez à travers ses vidéos, accompli et d’une 

				grande assurance, n’était pas du tout comme ça au départ. Ça a été le fruit d’un 

				travail colossal et de remises en question constantes.

				Pour commencer, on l’appelait « le gros » à l’école et dans sa famille. Complexé par 

				son corps, il a commencé à faire de la musculation au lycée et à tester des tas de 

				régimes farfelus pour perdre du poids. Comme par exemple, enlever la sauce des 

				burgers au McDo… Il disait “lorsque tu enlèves la sauce, il n’y a plus de gras et 

				donc tu ne grossis pas, CQFD”. Naïvement, j’écoutais ses conseils et je faisais 

				pareil sans très grand résultat. 

				C’était aussi un timide maladif et très introverti. Sa lancée devant la caméra et son 

				travail de coach lui ont permis de prendre conance en lui, surtout avec les per

				-

				sonnes qu’il ne connaissait pas. Il était complexé par son zozotement et son arti

				-

				culation capricieuse ; je l’ai vu passer des heures à réciter ses textes avec une brosse 

				à dent dans la bouche, partout où il allait… même dans le RER. Il est arrivé que 

				pour nir une vidéo, il aille jusqu’à dormir sur la bande d’urgence de l’autoroute 

				avant d’arriver à sa salle de sport pour y travailler. Chaque jour lui donnait l’occa

				-

				sion d’apprendre et d’enseigner. Il utilisait chaque seconde de libre à son travail 

				pour écrire le contenu de ses vidéos, pour donner les meilleurs conseils possibles, 

				des conseils qu’il aurait aimé qu’on lui prodigue. Ce ne sont que quelques anec

				-

				dotes parmi tant d’autres.

				Au lycée, on s’est retrouvé dans la même classe car il a redoublé sa terminale. 

				Redoubler est l’une des plus grosses hontes pour des parents d’origine asiatique. Il 

				ne le savait pas encore, mais c’était la plus grande chance pour lui (et pour moi). 

				J’ai trouvé quelqu’un de vraiment gentil et totalement fou. On avait les mêmes 

				centres d’intérêt et on rigolait des mêmes trucs. On était sur la même longueur 

				d’onde. On avait un autre point commun, on était tous les deux dans notre monde. 

				Nous qui n’avions jamais vraiment trouvé notre place étant enfant ou adolescent, 

				déconnectés de ce que les copains aimaient (le foot, les trucs à la mode, la musique 

				ou les lles). Souvent dans notre coin et pas à l’aise en groupe, trop rêveurs et têtes 

				en l’air, on était tout le temps en décalage avec les autres. Mais une obsession 

				intense pour ce qu’on aimait faire : jouer aux jeux vidéo, mais surtout s’entraîner et 

				regarder des lms d’arts martiaux. On n’avait pas de prédispositions comme 
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				certains de nos amis qui se reconnaîtront en lisant ces lignes. On travaillait juste 

				plus dur que les autres, en silence, à s’auto-corriger à partir des vidéos qu’on voyait 

				sur internet. On se lmait grâce à la caméra de son père. Naïvement, on imitait les 

				combats des lms d’arts martiaux chinois qu’on regardait, dans mon jardin sous 

				les yeux attentifs et souriants de mes parents sans espérer qu’un jour, on pourrait 

				en faire un métier. 

				En parallèle, j’aimais bien l’informatique et la vidéo, et très peu de gens en faisaient 

				à l’époque. Du coup, on a commencé à faire nos vidéos, nos montages photos et à 

				réaliser de petits lms car ça nous fascinait. Très peu de gens comprenaient ce 

				qu’on faisait à l’époque, mais ce n’était pas grave, tant qu’on kiait ! On s’entraînait 

				partout, on s’entraînait même dans la neige et je ne sais pas pourquoi, Alex s’entraî

				-

				nait en slip ce jour-là. Je me souviens aussi qu’au lycée, Alex était venu me voir 

				furieux. Il venait de se faire remonter les bretelles par le CPE car il révisait en grand 

				écart devant le CDI, pendant la pause du matin. Alex : « Mais je ne dérange per

				-

				sonne pourtant Monsieur ! », le CPE : « Ce n’est pas un cirque ici !! ». 

				J’ai connu le « Alex », introverti et naïf (pire que moi). Il devait travailler 10 fois 

				plus que les autres pour arriver à avoir la moyenne au lycée (quand il avait de la 

				chance). Il était vu comme un looser par la plupart des gens qui nous entouraient, 

				mais pas par moi. Je savais qu’il était capable d’accomplir de grandes choses, il 

				avait une audace de fou et n’avait pas la notion de honte. Aussi gentil qu’in

				-

				conscient. Je savais que s’il aimait quelque chose, il irait à fond et je le suivrais. Car 

				j’étais pareil à ce niveau-là. Il ne lâche jamais l’aaire (aussi bien dans les bonnes 

				que les mauvaises choses), j’ai rarement vu quelqu’un d’aussi têtu mais qui sait 

				admettre quand il a tort, une belle qualité chez lui. On apprend des erreurs, 

				commeondit.

				Après le bac, il s’égara plusieurs années dans des formations scientiques qui ne lui 

				correspondaient pas. Je le retrouvais souvent en dépression. Mais il voulait tout de 

				même nir la formation et assister à tous les cours, par principe. Il est même arrivé 

				que la prof lui donne sa note à haute voix en cours, en toute bienveillance : « Alex, 

				4/20, je tiens quand même à t’encourager car tu fais beaucoup d’eorts. Vous pouvez 

				l’applaudir ». Il est parti pleurer aux toilettes et se demandait ce qu’il faisait là. Il était 

				perdu professionnellement, ses parents ne savaient plus quoi faire de lui. C’était celui 

				qui avait le plus de diculté dans sa fratrie. Son grand frère était ingénieur informa

				-

				tique et sa petite sœur était la meilleure du lycée. Malgré un climat de déprime, la 

				seule chose qu’il l’animait, c’était de faire du sport et de se muscler chez lui en regar

				-

				dant Dragon Ball Z. Une manière pour lui d’extérioriser toute la frustration et le 

				mal-être qu’il avait. Un jour, son père lui trouve une formation “DEUST Métiers de 

				la forme” pour tenter le métier de coach sportif et pensait que ça pouvait lui corres

				-

				pondre. Ce fut LA révélation ! Il s’entraînait déjà en cachette avec le livre de muscu 

				de son grand frère et utilisait une chaise de bureau comme poids. Cherchant 

				constamment à se perfectionner, la transformation physique, la musculation et tout 
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				ce que la discipline apporte au niveau dépassement de soi, c’était pour lui. Parfois les 

				évidences sont juste devant nous, il sut d’en prendre conscience et oser sauter le 

				pas. Après avoir obtenu son diplôme de coach sportif, il trouve ensuite un travail 

				dans une salle de sport à Paris, où il y restera de nombreuses années. Il se fera les 

				armes là-bas et aidera plein de personnes à se muscler, dont moi. Il connaissait 

				toutes les machines par cœur, il arrivait toujours à rendre ludique ce qui ne l’était 

				pas et à faire aimer la muscu. C’était le coach le plus populaire avec Sylvain. En 

				parallèle, j’aidais Alex pour qu’il trouve ses premiers clients en coaching. On faisait 

				des yers et des cartes de visite, qu’on mettait dans des boîtes aux lettres à Paris. On 

				prenait des photos dans les toilettes car y avait un fond blanc pour le rendre plus 

				présentablesurlesyers.

				En 2015, il découvre un coach américain sur YouTube qui s’appelle Mike Chang. 

				Ses vidéos l’inspirent et il veut faire pareil. Il découvre une bienveillance immense 

				dans l’approche de Mike, avec un côté qui rend la séance plus fun et accessible. On 

				commence à lmer ses vidéos chez ses parents, ça les amuse. Je le fais rencontrer 

				un réalisateur qui connaît les codes de YouTube, Brice Duan. Il nous aide et nous 

				donne toutes les astuces pour gérer une chaîne pour bien démarrer. Sans Brice, ça 

				aurait été dur de commencer. Il nous a accompagnés du mieux qu’il pouvait et est 

				devenu un ami.

				On commence de plus en plus à penser aux formats qu’on pourrait faire. Alex a 

				un éclair de génie et vient me voir car il a trouvé le nom de la chaîne Youtube : 

				« Eat and move ». Je lui demande : Pourquoi ce titre ? Il me donne la meilleure 

				explication du monde : « Car sur la chaîne, tu manges et tu bouges… ». Avec une 

				explication aussi stupide (il n’était pas fort dans l’argumentation), on se bataille 

				et j’arrive à l’en dissuader : « Viens, on l’appelle juste Alex Levand, ça sonne bien 

				et ça claque plus ! ». On tourne des circuits training et des conseils le samedi car 

				on ne travaillait pas ce jour-là. Son activité de coach de musculation en salle 

				était un vivier d’idées pour nos vidéos. Il avait déjà pour but d’aider le plus de 

				personnes possible sans rien demander en retour. Il savait ce dont les gens 

				avaient besoin, il les côtoyait tous les jours. Il testait les nouvelles méthodes de 

				régime qu’il trouvait sur le net ou dans les livres avant de les expliquer à ses 

				clients. Il ne voulait pas rester dans la théorie, c’est quelqu’un de pragmatique. À 

				un moment, il avait même pris 20 kg en plus, principalement du muscle mais il 

				paraissait « bouboule » quand il portait des vêtements. Il a pu tester plusieurs 

				méthodes de sèche pour arriver à son corps actuel et il a réussi à créer sa propre 

				méthoded’entraînement.

				Au fur et à mesure, on faisait des vidéos humoristiques qui correspondaient beau

				-

				coup à son caractère décalé. On a lmé des recettes déguisées en personnages 

				absurdes pour s’amuser. Imaginez ma tête quand il m’annonce vouloir se déguiser 

				en Père Dodu musclé, avec un trou dans le t-shirt pour faire apparaître ses abdos, 

				ou en La Laitière qui ne fait que de tirer la langue en serpent, sans aucune raison. 
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				Tournage de la première vidéo 

				le 18 avril 2015

				La première team : Alex, Anthony 

				etibault
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				Dans la salle de musculation où il travaille, ça se passe mal. Il rentrait en conit per

				-

				manent avec ses patrons. Car il prenait plus de temps à coacher les adhérents qu’à 

				vendre des abonnements à la salle. Il se fait licencier pour un vol qu’il n’a pas com

				-

				mis, il ne travaillait pas ce jour-là… Un nouveau départ, de grands changements… 

				Mais pas la meilleure période pour Alex qui se sent perdu et plein de doutes.

				Mais pour moi c’était la meilleure chose qui puisse lui arriver ! Contrairement à 

				lui, j’y voyais un alignement de planètes qui me conrme l’évidence. C’était la 

				meilleure occasion de se plonger à 100 % sur sa chaîne YouTube, j’étais sûr que ça 

				marcherait et qu’il pourrait aider plein de personnes à se transformer. Lui en dou

				-

				tait, et a eu des entretiens d’embauche dans plusieurs salles. Il est même parti à 

				son entretien au Pôle Emploi avec sa veste YouTube et le trophée décerné pour les 

				100 000 abonnés de la chaîne. Il essaie de les convaincre, ils ne comprennent pas 

				vraiment ce qu’est Youtube et encore moins qu’on puisse vivre de vidéos. Ce n’est 

				pas grave, il habite encore chez ses parents et n’a pas besoin de grand chose pour 

				vivre.

				On se laisse quelques mois et on verra. Mais très vite, certaines vidéos dont 

				“Doubler ses pecs” ont fait beaucoup de vues, ce qui a permis à Alex d’avoir de 

				plus en plus de personnes à coacher à distance et de commencer à en vivre. On est 

				dépassés par le travail sur la chaîne, Alex a du mal à concilier les coachings, les 

				tournages et les montages… on ne dort plus, on travaille énormément, la fatigue 

				est de plus en plus présente. On se rend compte qu’on est à la limite de ce qu’on 

				peut faire à deux. Sans trop l’avouer, on avait besoin d’aide. Quelques semaines 

				avant une compétition d’arts martiaux, j’ai rencontré un petit gars de Strasbourg 

				qui semble être dans le même délire que nous. Il maniait des katanas qu’il avait 

				fait lui-même, avec des plinthes achetées à Leroy-Merlin. Il avait l’air rigoureux et 

				perché comme nous. Comme moi, il est cascadeur et il fait ses propres montages 

				vidéos avec son association. J’en parle à Alex. C’est la première fois qu’on laisse 

				gérer nos vidéos par “quelqu’un d’autre”. C’était bizarre. 

				ibault commence par monter nos vidéos. Petit à petit, on se rend compte que 

				c’est une arme de guerre, un monstre de travail et surtout, il nous comprenait. Il 

				était comme nous, une enfance similaire, les mêmes passions. Je vous avais dit 

				qu’on était tête en l’air ado, on l’est toujours, mais avec lui, on arrive à tout mettre 

				en ordre. Aujourd’hui, il est indispensable et indissociable de l’équipe. 

				On passe de plus en plus de temps à lmer dans le salon de ses parents qui était 

				devenu un studio de tournage avec les lumières, les marques au sol, le trépied et la 

				caméra. Il tournait même quand tout le monde dormait. Je me rappelle d’Alex qui 

				dit : « maman, j’ai dit “action” », sa mère qui répond en hurlant : « je m’en fous de 

				tes actions !!! ». Ce passage restera un classique qui me fera toujours rire ! Au bout 

				d’un moment, ses parents lui faisaient comprendre que c’était un peu trop enva

				-

				hissant. Ils se demandaient ce qu’il allait faire de sa vie à part « s’amuser à faire des 
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				vidéos » et rester dans sa chambre sur son ordinateur. Ils ont peur pour lui. Ils ne 

				se rendent pas compte de ce qu’il faisait mais ils le soutenaient quand même à leur 

				manière. Pas très rassurés, ils le laissaient quand même faire ses vidéos, accompa

				-

				gné de conseils comme « Soyti, tu sais, il y a une nouvelle salle qui s’est ouverte à 

				Villepinte, c’est à côté de la maison, c’est bien si tu allais déposer ton CV là-bas ». 

				C’était bienveillant en tout cas.

				Il trouve enn sa maison, celle que vous connaissez dans laquelle on tourne ses 

				vidéos. C’est le plus grand changement de sa vie, il y gagne en maturité et en expé

				-

				rience. Il s’aventure dans des domaines qui le fascinent comme les énergies, la 

				méditation, sa recherche du bonheur en quelque sorte. Son côté geek-fan de man

				-

				ga s’arme de plus en plus. Cela deviendra sa touche personnelle. C’est une partie 

				de lui qu’il avait un peu refoulé, car cela ne correspondait pas aux “codes” des 

				coachs de musculation qu’on lui avait appris. On avait conscience qu’on pouvait 

				perdre des gens en route mais nalement, la plupart des personnes s’identient à 

				lui grâce à ça. Petit à petit, il parvient à se retrouver lui-même.

				L’équipe s’agrandit aussi, des amis d’enfance nous rejoignent dans l’aventure. Sept 

				ans sont passés, plus de 1500 vidéos, 850 000 abonnés et 100 millions de vues. On 

				n’aurait jamais pensé que c’était imaginable. Au-delà des chires, je me rends 

				compte de l’impact d’Alex dans la vie réelle. Chaque fois que je sors avec lui, les 

				gens le reconnaissent et viennent le voir avec bienveillance et c’est souvent accom

				-

				pagné d’une anecdote amusante. On reçoit quotidiennement des messages de per

				-

				sonnes qui le remercient de les avoir aidés à travers les vidéos, aussi bien 

				physiquement que moralement. C’était toujours déconcertant de voir qu’il a chan

				-

				gé des vies, des personnes qui ont juste besoin d’un petit coup de pouce pour se 

				sentir mieux. 

				Merci de suivre Alex et nos vidéos. On a fait tout ça avec cœur et on continuera de 

				le faire. Sa sincérité et sa gentillesse se lisent à travers les vidéos. J’espère qu’il vous 

				donne envie de vous surpasser. Je suis er de le voir devenir ce qu’il est. Il était 

				incompris par ses amis et sa famille ; c’est sa singularité qui lui a été reprochée 

				toute son enfance et qui a fait de lui celui qu’il devait être. Quelqu’un qui trouve 

				enn sa place à travers ses passions. J’espère sincèrement que ce guide vous aidera. 

				C’est un guide de musculation pas comme les autres, fait par quelqu’un qui ne res

				-

				semble à personne. Avec travail et humilité, il a pu transmettre le meilleur de ce 

				qu’il sait dans ce livre, qui répertorie plus de 15 ans d’expérience.

				Bonne transformation !

				Anthony

				PS : Non mais « Eat and move »… sérieux…
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				Salu mo Saiaji !

				Si tu as déjà regardé mes vidéos sur Youtube, tu sais que c’est comme ça que je 

				commence mes vidéos. Tu sais peut-être aussi que c’est le nom que porte le peuple 

				de San Goku, guerrier légendaire de 

				DragonBall

				, et mon héros ?

				Je m’appelle Alex Levand, je suis coach sportif diplômé d’État depuis 2010, et je 

				transmets mes connaissances sur Youtube depuis 2014. J’ai coaché des milliers de 

				personnes, en salle de sport, à domicile et à distance. J’ai également été formateur 

				et jury au BPJEPS, le diplôme des coachs sportifs.

				Avant d’être coach, je suis passionné par la compréhension du corps humain. Au 

				l des années et des rencontres, cette curiosité me conduit à poursuivre d’autres 

				formations en parallèle de mon métier : nutrition et micronutrition, médecine 

				chinoise, trigger point massage, kinésiologie...

				Ma promesse :

				Lorsque l’opportunité d’écrire un livre s’est présentée, j’ai longtemps rééchi. 

				J’aimais l’idée d’un nouvel espace où je pourrais te parler. Un nouvel espace 

				d’échanges, avec des contraintes et des possibles diérents de ceux d’internet. Un 

				nouvel espace pour toi aussi, qui t’apprêtes à l’explorer.

				Avec ce livre, j’ai à cœur de te dire tout ce que j’aurais aimé savoir lorsque j’ai com

				-

				mencé la musculation. Je m’engage à écrire le guide le plus sincère possible. Pour 

				ça, je crois qu’il faut commencer par dire que je ne connais pas de solution miracle, 

				ni de méthode infaillible. Je ne suis pas un expert en physiologie, ni en biologie, je 

				suis un passionné et un curieux. Je t’invite à t’interroger avec moi, à remettre en 

				cause mes méthodes et à les faire tiennes, en espérant que les diérentes pistes et 

				outils que je te présente dans ce livre t’aideront à t’émanciper, à t’intéresser à ton 

				corps, et peut-être même à être er.e de lui, pour ce à quoi il ressemble mais aussi 

				pour ce qu’il est capable de faire !

				Je crois dur comme fer aux extraordinaires pouvoirs du sport, mais j’observe que 

				les professionnels (coachs, médecins, dirigeants de salles de sport ou encore poli

				-

				tiques…) qui te prescrivent de “manger, bouger” oublient systématiquement un 

				facteur essentiel. Nous ne sommes pas tous égaux face à ce slogan. On te répète 

				que le sport est la clef pour lutter contre les maux du siècle (la sédentarité, l’obési

				-

				té, le cancer, les maladies cardiovasculaires…), et qu’il est de ton devoir de te 

				maintenir en bonne santé. Seulement voilà, pour moi être en forme c’est un droit, 

				pas seulement un devoir ! La responsabilité nous appartient à tous et à toutes de 

				protéger ce droit. En tant que coach, je m’engage à le garantir autant que possible.
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				C’est pourquoi ma méthode s’adresse à toutes celles et ceux qui s’intéressent à la 

				musculation, quelle qu’en soit la raison. Aux jeunes, aux moins jeunes, aux spor

				-

				tives et aux sportifs, et à toi qui n’as peut-être jamais fait de sport de ta vie. À toi, 

				qui subis ce corps qu’on ne t’a pas appris à aimer. À toi qui n’as ni le temps ni les 

				moyens de t’occuper de ton corps fatigué et stressé. À toi qui, comme moi, pense 

				qu’il est trop facile d’opposer de manière systématique amour-propre (accepter 

				son corps tel qu’il est) et musculation. Je m’engage à te présenter une méthode qui 

				t’est accessible. Simplement parce qu’elle se sait imparfaite, qu’elle est adaptable à 

				ton niveau, et qu’elle prend en compte le fait qu’on n’a pas toutes et tous les mêmes 

				moyens, ni les mêmes objectifs, ni le même âge, ni les mêmes corps, ni les mêmes 

				capacitésdedépart.

				Je m’engage avec ce livre à mettre à ta disposition des explications approfondies et 

				des instructions concrètes, applicables facilement. Il est conçu pour t’aider à te 

				mettre en action, mais aussi pour te permettre de donner un sens à l’action.

				Je m’engage à ne pas te faire de fausse promesse. Je m’engage à ne pas participer à 

				la diusion de cette croyance dangereuse qu’il n’existerait qu’un seul corps beau. 

				Je t’invite à arrêter de te comparer sans cesse à cet idéal inaccessible. Je t’invite à 

				penser ton corps et ton esprit comme une unité indivisible, et unique. Je crois que 

				la musculation et le sport en général sont des outils puissants si tu désires te récon

				-

				cilier avec ton corps. Je m’engage à t’aider à apprécier le sport, celui qui te fera te 

				sentir bien dans ta peau, fort

				

				e,reconnaissant

				

				e vis-à-vis de ton corps et de tes 

				capacités. Tu verras que nous sommes tous et toutes capables de progresser. Nous 

				sommes tous et toutes capables de gagner en force, en explosivité, nous pouvons 

				toutes et tous devenir plus athlétiques, plus mobiles, plus résistant

				e

				s,nouspou

				-

				vons tous et toutes avoir des abdos… J’ai voulu écrire un guide de musculation qui 

				ne se contente pas d’imposer un programme strict, mais qui inspire à utiliser le 

				sport en général, et la musculation en particulier, comme outils d’émancipation et 

				d’épanouissement. Un guide qui ne s’adresse ni aux “experts”, ni aux “nuls”. Des 

				explications accessibles mais pas vulgaires, des conseils concrets mais pas gés. 

				Bref, j’ai voulu écrire le guide de musculation que j’aurais aimé avoir.

				UNE REMISE EN FORME GLOBALE ET UN CORPS PLUS 

				ATHLÉTIQUE, EN 30 JOURS

				Je te propose une méthode de remise en forme globale de 30 jours. Elle est fondée 

				sur une approche interdisciplinaire de la forme. Ça veut dire qu’on ne va pas traiter 

				seulement de muscles, mais on va essayer de considérer l’ensemble du corps, et l’en

				-

				vironnement dans lequel il se trouve. Ma méthode inclut un programme sportif 

				visant un corps plus athlétique, accompagné de conseils pour mieux gérer ses dou

				-

				leurs et ses émotions, pour se nourrir en toute sérénité, et d’explications sur le fonc

				-

				tionnement du corps pour te permettre de t’approprier ces techniques.

				1
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				SE RÉCONCILIER AVEC LE SPORT ET LA DISCIPLINE

				La forme, bien qu’elle ait une dimension physique, ne peut pas se résumer à un 

				poids, à une physionomie ou à des performances. C’est aussi de l’enthousiasme, de 

				la gaieté, du confort, de la sérénité… Elle n’est pas quantiable, c’est une question 

				de ressenti. Pour moi, une méthode de remise en forme ecace, c’est avant tout 

				une méthode qui te permet de te réconcilier avec le sport et la discipline. Ce serait 

				un échec pour moi si tu le vivais comme un sacrice. Je crois que l’important, c’est 

				des’épanouirdanssesactivités.

				VAINCRE LES IDÉES REÇUES, UNE FOIS POUR TOUTES

				Je crois que le sport est un droit. Il n’est pas réservé aux riches, aux jeunes, aux 

				hommes, aux valides. Tu n’as pas à choisir entre le sport santé et le sport plaisir, 

				entre le bien-être et le porte-monnaie, entre être belle ou sourir… Tu as le droit 

				de ne plus supporter les injonctions à la minceur, et de désirer des abdos plus 

				visibles, des jambes plus solides, des fesses plus rebondies. Faire du sport c’est un 

				outil puissant pour se sentir bien, mais soyons honnêtes, ça ne sut pas ! Il est 

				aussi nécessaire de regarder ailleurs que dans la glace pour trouver des réponses à 

				notre mal-être. Si tu ne dors pas bien, si tu travailles trop, si tu ne te nourris pas 

				correctement, ça ne fonctionnera pas. Je t’invite à t’engager avec moi pour que l’on 

				essaie de se débarrasser ensemble des idées reçues autour de la musculation, an 

				d’en faire un outil d’émancipation et d’épanouissement.

				APPRENDRE À TE CONNAÎTRE ET À T’ÉCOUTER 

				DAVANTAGE

				Je sais, c’est long d’apprendre à mieux se connaître. À mieux s’écouter. Mais la 

				bonne nouvelle, c’est que le sport, ça aide à y arriver ! Au-delà du programme 

				sportif, durant lequel on va s’amuser à observer notre corps bouger, on va explorer 

				des notions comme la faim et la satiété, interroger les idées de régimes et de “bien 

				manger”. Grâce à des techniques de relaxation, on va visiter les eets de l’esprit sur 

				le corps, et du corps sur l’esprit. Ça passe par quelques connaissances théoriques 

				et par la pratique, pour t’aider à porter un nouveau regard sur toi.

				DEVENIR UN

				.

				E SUPA SAIYAJIN

				1

				Bon, d’accord, c’est peut-être un peu ambitieux comme promesse, mais selon ma 

				dénition du guerrier et de la guerrière, on peut toutes et tous atteindre l’état de 

				super saiyan ! Pour ça, il faut apprendre à reconsidérer des pratiques simples : bou

				-

				ger, manger, dormir, respirer. Bref, parvenir à atteindre un état d’être optimal,  

				c’est comme ça que je vois la pleine puissance !

				3

				2

				4

				5
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