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contenus exclusifs !

Comment les visionner ?

1. Sur votre Smartphone, téléchargez


 

une application de lecture de QR Code.

2. Ouvrez l’application et ﬂashez les QR Codes 


 

présents tout au long du livre.

Sans Smartphone, vous pouvez également accéder 

à vos bonus directement via les liens suivants :

 } p. 88: https://soyezactif.fr/livre-video-respiration/


 } p. 107 : https://soyezactif.fr/livre-video-etape-5/


 } p. 127 : https://soyezactif.fr/livre-video-etape-10/


 } p. 149 : https://soyezactif.fr/livre-video-etape-15/


 } p. 183 : https://soyezactif.fr/livre-video-etape-21/


 } p. 186 : https://soyezactif.fr/livre-video-conseils/


 } p. 215 : https://soyezactif.fr/livre-video-reseaux/
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AVANT-PROPOS

J’adore comparer les bobos des enfants à ceux des adultes:

 } un enfant se fait mal quand il tombe de vélo ou en courant, ou s’il dérape en 


essayant de grimper à un arbre; 

 } un adulte a mal quand il a passé une mauvaise nuit, si sa chaise n’est pas adap-


tée à son poste de travail ou encore s’il a ramassé une paire de chaussettes avec 

un peu trop d’empressement.

Ce sont des situations qui vous semblent familières ? Avec les années, vous réveillez- 

vous avec un corps plus rouillé ? Des douleurs qui apparaissent et qui persistent sans 

que vous ne sachiez d’où elles viennent ? 

Vous n’êtes pas seul !

Cela résume bien le niveau de résilience actuel de l’Homo sedentarius. Les peuples 


nomades parcouraient 20km par jour, alors qu’aujourd’hui seulement un quart des 

Français arrive à atteindre le seuil des 10 000 pas recommandés sur la journée

1

.

À l’heure où tout est à portée d’un clic, la sédentarité s’est accélérée considérable-


ment et avec elle, les maux qui l’accompagnent.

C’est en luttant contre cette sédentarisation exacerbée que j’aide les personnes qui 

me consultent. Bien souvent il sut de pas grand chose pour les aider. Je leur propose 

quelques exercices à pratiquer régulièrement et bientôt ces douleurs ne sont plus que 

de mauvais souvenirs.

Est-ce que j’ai trouvé des exercices spéciaux? Des exercices magiques pour ne plus 

avoir mal connus de quelques initiés seulement? Non! Je propose simplement de 

mettre plus de mouvement dans leur quotidien, et leur corps aime ça.

À travers ce livre, je souhaite faire la même chose. J’ai une profonde envie d’aider 

les personnes à se sentir mieux chaque jour dans leur corps et dans leur quotidien, et 

surtout les aider à vieillir en bonne santé. Alors si votre souhait est d’avoir un corps plus 

fonctionnel et sans douleur, ce livre peut vous aider à le réaliser.

1. https://www.assurance-prevention.fr/donnees-chirees/barometre-activite-physique-sportive-francais-2016.

Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), eectuer l’équivalent de 10000pas quotidiens est le mini-


mum d’activité requise pour se maintenir en forme, préserver sa santé et maîtriser son poids.


SOYEZ-ACTIFS.indd   7SOYEZ-ACTIFS.indd   7 03/08/2023   07:5903/08/2023   07:59















[image: ]8

On ne parlera ici ni de sport, ni d’esthétisme et encore moins de perte de poids. Mon 

objectif est vraiment que vous vous sentiez mieux dans votre corps.

C’est un grand objectif, mais que vous pouvez atteindre, et même facilement, en 

changeant un peu votre état d’esprit et en réussissant à mettre quelques habitudes 

simples en place.

Il s’agira aussi de chasser de vos pensées quelques mythes bien ancrés sur les «bonnes 

postures» à adopter ou les «faux mouvements» à éviter et de vous donner avec 

bienveillance l’envie et les clés pour bouger plus.

Mes lectures d’ouvrages sur le bien-être corporel et les bienfaits de l’activité m’ont 

ouvert les yeux sur la nécessité de simpliﬁer les choses: se remettre à une activité 

physique doit se faire de manière simple et ludique. Derrière des concepts scienti-


ﬁques complexes, il faut savoir retrouver la simplicité de bouger. 

Je souhaite ainsi proposer un livre très pratique, un ouvrage simple et fonctionnel qui 

ne prendra pas la poussière sur une étagère, un guide qui vous prendra par la main 

pour vous aider dans l’étape la plus dure d’une reprise d’activité: le premier pas. Puis, 

grâce au levier puissant des habitudes, il sera plus facile de continuer sur votre lancée 

et rapidement cela deviendra une partie de votre routine quotidienne. 

Nous aborderons quelques points théoriques bien sûr, car certains concepts comme 

la kinésiophobie, les croyances sur la posture et les discours nocebo –j’expliquerai ces 

termes– sont vraiment importants à mes yeux et peuvent changer la manière d’envi-


sager l’activité physique et faciliter sa pratique.

La partie pratique sera un guide jour après jour pour être capable à terme de 

construire une routine quotidienne de mobilité de 10 à 15minutes. Nous prendrons 

le temps de progresser par étape, avec dans un premier temps une pratique courte 

que nous améliorerons et approfondirons petit à petit, mais surtout : à votre rythme !

Je vous laisse découvrir et adopter ce nouveau mode de vie et fais le vœu que vos 

douleurs s’atténuent et disparaissent au ﬁl de votre pratique.

Prendre soin de vous aujourd’hui, c’est prendre soin de l’être que vous serez demain, et 

je vous souhaite à tous de rester actifs le plus longtemps possible!

 Soyez actif, vous n’aurez plus mal !
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Quand on me demande ce que je fais dans la vie,  


je réponds: «Je fais de mon mieux.» Et je trouve  

que c’est déjà pas mal. J’ai plusieurs casquettes:  

je suis coach sportif, entrepreneur, formateur,  

maintenant auteur, mais surtout papa de deux  

beaux enfants. 

 

Je suis quelqu’un de vraiment curieux et je pourrais être un éternel étudiant, j’adore 

apprendre, surtout lorsque cela concerne le corps humain. Je continue régulièrement 

à me former.

 

Diplômé en sciences du sport depuis2004, j’ai développé mes compétences  

en m’intéressant de plus en plus à la posture, aux exercices correctifs et à la mobilité.

 

À travers mes cours au studio de forme Multifa à Lyon, mes interventions en entreprise, 

mes programmes en ligne et mes contenus sur les réseaux sociaux, je m’engage  

au quotidien pour rendre la mobilité accessible à tous. Même si j’ai commencé sur le 

tard –oui 20ans c’est tard pour commencer le breakdance–, j’ai passé une bonne 

partie de ma vie à danser. Cela a été mon moteur pendant presque vingt ans et cela 

m’a permis d’avoir une vision holistique et fonctionnelle du corps, me poussant à créer 

mon propre style de coaching.

Alors, n’imaginez pas que j’ai toujours été souple. Loin de là! Je regrette de ne  

pas avoir eu toute mon expérience et mes qualités physiques actuelles quand  

j’ai commencé à danser. Cela m’aurait permis de progresser plus vite et certainement 

de moins me blesser. J’ai touché à beaucoup de danses urbaines avant de créer une 

école de salsa! Puis, à la naissance de mes enfants, j’ai ressenti le besoin de changer 

de rythme. 

Q

u

i

 



u

i

s

-

j

e

 

?

Q

u

i

 


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s

-
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e

 

?
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[image: ]Toute l’énergie que je mettais dans la danse, je l’ai mise dans mon coaching et dans 

ma mission d’aider les gens à bouger davantage. Je me suis lancé par l’intermédiaire 

des réseaux sociaux, notamment Instagram, et mon activité s’est développée par 

ce biais. Je ne me considère pas comme quelqu’un de sportif mais plutôt comme 

quelqu’un d’actif. Prendre soin de mon corps est devenu une priorité pour moi, aﬁn  

de garder un corps libre et sans douleur le plus longtemps possible.

C’est avec cette philosophie de vie que j’aimerais orir à chacun toutes les clés  

pour se sentir mieux au quotidien. Je prends mon rôle très à cœur et je pense 

sincèrement que la mobilité est la base de la remise en forme. Il est donc primordial 

de la rendre accessible à tous. Pour mettre en place cette philosophie, j’aime suivre  

ce principe aristotélicien: «Nous sommes ce que nous faisons de manière  

répétée.» Le progrès ne se fait pas avec une grande révolution, mais à coups  

de petits changements. C’est cette manière de voir les choses qui dicte mes vidéos, 

mes programmes et mes coachings!

Je souhaite donc inspirer un maximum de personnes à être plus actives, et je serais  

ﬁer d’écrire un deuxième ouvrage dans quatre décennies expliquant comment j’ai 

réussi à continuer à être actif et à me sentir bien dans mon corps à 80ans!


« Prenez oin de votre corps, 

 

c’est le eul endroit où vous 

 

êtes obligé de vivre ! »

JIM ROHN

11
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La mobilité est une notion fondamentale pour vivre avec un corps 

libre et sans douleur, et voici les quatre raisons principales qui nous 

conduisent à nous intéresser à celle-ci dans ce livre.

Accessible à tous

Être mobile, changer de position, se déplacer d’un endroit à un autre, faire des mou-


vements, ce n’est pas très compliqué et cela ne nécessite pas une grande organisa-


tion, de dégager du temps ou encore de se lancer dans l’achat de matériel. Il ne s’agit 

pas de trouver un partenaire pour une partie de tennis, de se rendre à la piscine, de 

programmer une randonnée, il sut de pratiquer la mobilité pendant 5 à 15minutes 

par jour pour que votre corps en ressente déjà les bienfaits.

Use it or lose it (utilisez-le ou perdez-le)


Le corps réagit aux contraintes qu’il subit. Si vous ne cherchez pas à gagner en ampli-


tude au niveau de vos articulations, avec le temps, vous allez perdre en mobilité arti-


culaire. Mais rien n’est perdu! En travaillant un peu chaque jour l’amplitude de vos 

mouvements, vous serez plus à l’aise dans ceux-ci, et donc plus mobile.

Entretenir ses articulations

La mobilité accroît l’amplitude de vos mouvements, mais le seul moyen de garder une 

articulation saine et en pleine forme est de la mettre en mouvement régulièrement, 

et ce pour permettre aux nutriments d’y accéder. Une articulation saine est une arti-


culation qui bouge dans toutes ses capacités articulaires. 

Prévenir les douleurs

En cumulant de petits moments quotidiens de mobilité, vous lutterez contre les eets 

délétères de la sédentarité. Pratiquer la mobilité est un principe fondamental pour 

lutter contre les douleurs musculo-squelettiques, et une pratique régulière de la 

mobilité au cours de votre journée contribuera à votre bien-être corporel et à votre 

mieux-être intérieur. 
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[image: ]Une pandémie en chasse une autre, ou plutôt contribue  

à la naissance d’une autre. Après la pandémie de  

Covid-19, la lutte contre la pandémie de sédentarité  

est un enjeu sanitaire majeur de notre siècle. Et à l’instar  

du réchauement climatique, le manque voire l’absence 

d’activité physique d’une partie de la population est  

une «bombe à retardement sanitaire

1

». 

La nécessité de bouger est aujourd’hui vitale, au même 

titre que l’alimentation ou le sommeil. Mais le manque  

de mouvement n’a pas des eets aussi immédiats que  

la privation de nourriture ou de sommeil. Donc, on  

ne le priorise pas quotidiennement. Et pourtant c’est  

ce qu’il faudrait faire, car sinon, à plus ou moins long  

terme, nous paierons les conséquences de ce manque 

d’activité physique.

1. Pour reprendre les termes utilisés dans le rapport d’information sur l’évaluation des politiques 

de prévention en santé publique, 21juillet 2021. https://www.assemblee-nationale.fr/dyn/15/

rapports/cec/l15b4400_rapport-information.

DES LIEUX

DES LIEUX


ÉTAT
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 Soyez actif, vous n’aurez plus mal !

LES ENJEUX POUR VOTRE SANTÉ

4MILLIONS  


DE DÉCÈS

Des épidémiologistes américains  

et canadiens ont publié récemment 

une étude dans le British Journal 


of Sports Medicine

1

 selon laquelle 

l’inactivité physique serait 

responsable de 4millions de morts 

sur les 56,9millions de personnes 

qui décèdent en moyenne chaque 

année. Il y a urgence à agir!

140MILLIARDS  


D’EUROS

On estime que le coût de  

l’inactivité physique en France  

serait de 140milliards d’euros 

par an

2

.

À côté de ces chires qui nous montrent l’étendue et le sérieux de la situation sani-


taire, j’aime revenir à des problématiques bien concrètes.

Qui ne s’est jamais fait mal en ramassant la télécommande, en se levant le matin ou 

en attrapant un objet sur la banquette arrière de la voiture?

Soit on blâme le faux mouvement, le mauvais sommier, le mauvais coussin, le mauvais 

bureau, la mauvaise chaise, le mauvais clavier d’ordinateur, soit on se demande s’il n’y 

a pas une solution pour que notre corps puisse dépasser les contraintes qu’il rencontre 

au cours de la journée.

1. Katzmarzyk P. et al., «Physical inactivity and non-communicable disease burden in low-income, middle- income 

and high-income countries», British Journal of Sports Medicine, 2021.


2. Rapport du groupe de travail présidé par Benoît Dervaux et Lise Rochaix, L’évaluation socioéconomique des 


eets de santé des projets d’investissement public, 2022.
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 État des lieux

Et au niveau des solutions, nous pouvons partir sur deux choix:

 } soit comme nous l’annonce Elon Musk, attendre que le transhumanisme


2

 

révolutionne notre quotidien en améliorant nos capacités physiques grâce à la 

technologie;

 } soit comme l’être humain l’a fait depuis des millions d’années, redécouvrir le 


superpouvoir qui est en nous. 

1. https://www.anses.fr/fr/content/manque-d’activité-physique-et-excès-de-sédentarité-une-priorité-de- 


santé-publique.

2. Le transhumanisme est un mouvement intellectuel et culturel qui prône l’utilisation de la technologie et 

des sciences pour améliorer la condition humaine, en particulier la santé, l’espérance de vie et les capacités 

intellectuelles et physiques.

95% DE LA POPULATION FRANÇAISE ADULTE


Selon l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation,  

de l’environnement et du travail), «95% de la population française adulte  

est exposée à un risque de détérioration de la santé par manque d’activité 


physique ou un temps trop long passé assis. Ces risques sont majorés  


lorsque le manque d’activité physique et l’excès de sédentarité  


sont cumulés. Promouvoir des modes de vie favorables à la pratique  


d’activités physiques et à la lutte contre la sédentarité doit  

constituer une priorité des pouvoirs publics

1

».


Siing is the new moking

 : i vous avez  


peur des conséquences de la cigaree, essayez 

 

la édentarité... c’est mortel !
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 Soyez actif, vous n’aurez plus mal !

CORPS HUMAIN 

VERSUS 

MACHINE

On compare souvent le corps humain à une machine, mais il n’en est rien: le corps 

humain les surpasse toutes. Vous connaissez des machines qui se réparent toutes 

seules ou des ordinateurs qui deviennent plus performants à force de répétitions? 

Non, une machine se détériore et ne peut pas devenir performante toute seule. 

L’idée est généralement admise que le corps s’use avec le vieillissement. Mais si nous 

partions d’un autre paradigme: nous pouvons renforcer notre corps à tout âge. 

Mais voilà, le problème est que, dans notre société, nous sommes devenus de plus 

en plus sédentaires. Pour un corps qui s’est développé pendant des millions d’années 

autour du mouvement, ce n’est pas la panacée, non?

Pour pouvoir agir, il faut dans un premier temps comprendre et déﬁnir. En fonction de 

votre mode de vie et de vos activités, est-ce que vous êtes sédentaire? Inactif?

Nous allons déﬁnir ces termes pour que vous puissiez savoir où vous en êtes.

Notre corps a un uperpouvoir : 

 

il e enforce avec la épétition de contraintes. 

 

Bien ûr, cela dépend de celle-ci (ni trop ni trop peu). 


Le corps humain est un bijou d’adaptation et une merveille 


biologique. Seulement, il faut avoir l’entretenir !
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 État des lieux

SÉDENTARITÉ ET INACTIVITÉ

C’est quoi exactement être sédentaire?

La sédentarité –vient du terme latin sedere, être assis– désigne le fait d’être en 

position assise ou allongée pendant plus de 8 heures dans la journée (sans comp-


ter les heures de sommeil). Ces positions entraînent une faible dépense énergétique. 

Onpeut être considéré comme sédentaire rapidement car les situations se cumulent 

très vite (transports, travail sédentaire, temps pour manger, temps de relaxation le 

soir, etc.).

De l’Homo erectus à l’Homo sedentarius


Il a fallu des millions d’années d’évolution pour passer des premiers hominidés au 

genre Homo sapiens que nous sommes. Le corps se redresse, évolue en fonction de 


son environnement pour devenir une machine d’adaptation. Après des centaines de 

milliers d’années en tant que chasseur-cueilleur, nous nous sommes sédentarisés il y 

a 10000ans. Sédentarisés car nous n’étions plus nomades, mais toujours très actifs: 

se déplacer à pied, cultiver les champs, chercher de l’eau, construire sa maison, etc. 

Mais depuis quelques décennies tout s’est accéléré, au point que près d’un quart de 

la population mondiale adulte est physiquement inactive

1

.

1. L’OMS a publié un rapport en2018 intitulé Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030: More Active 


People for a Healthier World.
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 Soyez actif, vous n’aurez plus mal !

L’industrialisation et la société de consommation ont 

tout mis à portée d’un clic. Un étudiant n’a plus besoin 

d’aller à la bibliothèque, il trouve tout sur Internet, 

il n’a plus besoin d’aller à l’université, il a des cours 

en visio. De même, on ne va plus faire ses courses, 

on commande sur Internet, on se déplace moins au 

bureau, le télétravail se démocratise et diminue 

encore plus nos déplacements. Tous ces bienfaits 

soulagent les hommes dans les tâches diciles, mais 

leur développement à l’excès nous conduit à l’immo-


bilité. En voulant nous faciliter la vie, la modernisa-


tion entraîne des conséquences sur notre corps, car 

la période a été trop courte pour qu’il s’adapte à ces 

changements brutaux. Peut-être que dans quelques 

milliers d’années notre corps sera adapté à passer 

plus de temps assis, à moins se déplacer et à rester 

des heures devant un ordinateur.

C’est quoi être inactif physiquement?

L’inactivité physique signiﬁe qu’il y a un manque de pratique d’activité physique.

Selon l’Organisation mondiale de la santé, il est recommandé, pour un adulte âgé de 

18 à 64ans, de faire au moins, au cours d’une semaine, 150minutes d’activité d’en-


durance modérée. Si vous ne pratiquez pas cette quantité d’activité physique à cette 

intensité, selon l’OMS, vous êtes inactif.

Les Français sont loin des recommandations de l’OMS 

et ils ne sont pas les seuls: « Plus d’un quart de la 

population mondiale est physiquement inactif, ce qui 

l’expose à un risque de maladies non transmissibles et 

de mortalité prématurée

1

.»

1. Rapport de l’OMS, op. cit.


Conseil

Un bon indicateur: 

votre temps passé sur 

les écrans. Et si vous 
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