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Présentation de l’éditeur :


      Nous aimerions toutes faire quelque chose pour booster notre physique, mais trop souvent nous nous plaignons de manquer de temps pour cela. 


      Grâce à Valérie Orsoni, plus d’excuses ! Cette coach a trouvé le moyen de mettre à profit tous les moments du quotidien pour s’embellir. Voici une mine de conseils et astuces pour faire des exercices à n’importe quel moment de la journée, au cours de toutes nos actions les plus banales. 


      Faites-vous un corps dans lequel vous vous trouverez plus belle, plus mince et plus sexy !


      


      


      Couverture : Claire Le Meil © J’ai lu 


    


    

      
Biographie de l’auteur :


        Valérie Orsoni est une experte en nutrition et fitness, reconnue par nombre de médias et journalistes. Elle a conquis les stars d’Hollywood comme des millions de femmes, ces stars du quotidien, avec ses conseils simples et astucieux et son concept de la 25e heure. Son site, LeBootCamp.com, a déjà séduit plus d’un million de personnes.
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Préface





Ce livre, je l’ai voulu, avant tout, pratique et très accessible. À glisser dans toutes les poches ou tous les sacs ! Une mine de trucs et astuces, et de recettes savoureuses, pour vous débarrasser de vos petits kilos en trop ou de ces rondeurs qui vous gênent. Et ce dé-fi-ni-ti-ve-ment. Pour une silhouette tonifiée et magnifiée par des gestes simples du quotidien, car oui, vous pouvez toutes atteindre votre but ! Avec mon programme, faire de l’exercice sans s’en apercevoir est un jeu d’enfant.

La preuve, celles qui ont essayé ne peuvent plus s’en passer ! Bien manger, bien bouger, bien penser : c’est ce que je vous propose. J’ai voulu un ouvrage qui se consulte d’un coup d’œil rapide, à feuilleter dès qu’on a un moment : Quelle astuce aujourd’hui ? Ce conseil me plaît ? Je le garde ! Je n’aime pas celui-là ? Facile, j’en trouve un autre ! Au bureau, à la maison, dans les transports, plus d’excuses, chaque moment va devenir prétexte à vous faire du « bien ». Et c’est votre corps qui vous dira « Merci ».

Très bonne lecture !

Valérie Orsoni
Fondatrice de LeBootCamp.com

Le site de Valérie Orsoni :

http://www.lebootcamp.com








La 25e heure,
c’est quoi ?





Coach fainéante ! C’est comme cela qu’un jour, un autre coach très actif, en sueur, m’avait surnommée. Pourquoi ? Parce que je lui montrais des exercices très simples que l’on peut faire :

– n’importe où,

– sans équipement ou presque,

– sans tenue spécifique,

– sans aller à la gym,

– même si l’on n’a que trente secondes à y consacrer.

 

« Je n’ai pas le temps de faire du sport ! » est une phrase qui revient très souvent dans la bouche des membres de LeBootCamp. Mais, tout dépend de la définition du mot « sport » que l’on retient. Selon le Larousse, le sport est une « activité physique visant à améliorer sa condition physique ». Il n’est indiqué nulle part que sport doive impliquer souffrance, salle de gym, transpiration, courbatures et autres petits déplaisirs.

 

Entre les femmes qui disent ne pas avoir de temps à consacrer à une activité physique et celles qui déclarent simplement ne pas aimer se bouger, nous couvrons plus de 75 % de la population – moi y compris certains jours ! Entre mes déplacements constants, les rendez-vous avec des experts de la santé aux quatre coins du monde, le coaching direct, les réunions qui n’en finissent plus, etc., j’en aurais des excuses pour ne pas bouger ! Vous aussi ?

 

Alors, pour cette vaste majorité de non-sportives officielles, j’ai développé, il y a plus de quinze ans, ce que j’appelle la « 25e heure » : Vingt-quatre heures dans une journée ne nous suffisent pas ? Qu’à cela ne tienne, nous allons en créer une en plus ! Au final, nous serons plus actives que nos copines qui mènent une vie sédentaire au bureau ou à la maison, et foncent deux fois par semaine à la gym ! Et les études sont formelles : les personnes qui bougent un petit peu tout le temps sont en meilleure santé cardio-vasculaire et plus toniques que celles qui restent assises toute la journée et font du sport trois heures par semaine.

 

Je n’aime pas appeler cette gym « la gym des fainéantes » ou des « paresseuses », car nous allons tout de même bouger un peu, on n’a rien sans rien. Mais aucun effort surhumain, cela, je vous le garantis !

 

Et si, avant de lire ce livre, vous alliez deux fois par semaine à la gym et que ces deux voyages sportifs vous dédouanaient de vous bouger tout au long de la semaine, regardez un peu : le temps de trajet pour aller et revenir de la salle ? Une heure ? Plus ? Et deux fois par semaine ? Au total, il est possible que vous gaspilliez une moyenne de quatre heures par semaine simplement dans vos allées et venues entre votre domicile et la salle de sport ! Sans compter le temps perdu à attendre que la séance commence si vous êtes plutôt cours collectifs. Quatre heures que l’on peut mettre à profit à la maison, lors de longues marches si l’on en a envie, de voyages d’affaires ou au bureau avec des petites activités faciles. Alors si vous continuez d’aller à votre club de fitness, c’est très bien, mais nous allons faire en sorte d’utiliser vos trajets pour vous tonifier, et de vous faire ajouter des petits exercices de-ci, de-là, tout au long de la journée pour être encore plus active. Et si vous êtes du genre « moi ? la gym ? jamais ! », eh bien vous trouverez dans ce livre de quoi vous faire un corps de rêve sans transpirer !

 

Au final, et après quelques semaines de ce programme « 25e heure », vous allez découvrir un corps super tonique, foi de coach !

Valérie Orsoni
San Francisco, le 5 février 2015







Le programme de Valérie Orsoni






La 25e heure, c’est quoi ?

La « 25e heure », c’est au départ ce que j’ai créé à l’attention des stars, car j’entendais souvent : « Je n’ai pas le temps d’aller à la gym, je suis en tournage, j’ai un rythme de folie. » J’ai pensé : je vais créer des exercices de une à quinze minutes, comme des petites « routines sportives », qu’on peut faire n’importe où (au travail, en vacances…), n’importe quand. Je contracte mes fessiers assise au bureau, je rentre le ventre dans le métro, je fais des triceps sur le rebord de ma baignoire, je marche davantage. La « 25e heure », c’est donc caser de l’exercice physique sans qu’on s’en aperçoive, dans nos journées super-chargées. La meilleure élève chez nous aux USA, célèbre pour ces exercices intégratifs, est l’actrice Sharon Stone. Alors, pourquoi pas vous ? C’est une bonne façon d’optimiser chaque moment pour faire marcher ses muscles et les garder toniques. Très concrètes, ce sont de nouvelles habitudes dont on ne peut plus se passer à la longue. Avec des résultats visibles. Après un mois, vous aurez complètement assimilé ces nouveaux comportements. Et vous vous sentirez mieux. Une vraie drogue !




C’est quoi LeBootCamp.com ?

LeBootCamp.com est mon site de coaching minceur en ligne. Saviez-vous que le premier site de coaching en ligne fut l’ancêtre de LeBootCamp et s’appelait 30daybootcamp.com ? Depuis, le concept a été énormément copié, mais cela ne fait que montrer que le besoin est là !

LeBootCamp se base sur quatre piliers : Nutrition Gourmande (car la vie est trop courte pour manger triste), Fitness Facile (parce qu’on n’aime pas souffrir), Motivation (parce que savoir quoi faire est facile, il faut ensuite trouver les techniques pour rester au top de notre motivation), et enfin, très important Gestion du Stress #x26; du Sommeil (parce que pour suivre un programme minceur sain, il faut de l’énergie !)

On retrouve ces quatre piliers dans les quatre phases du programme : Detox (deux semaines pour nettoyer son corps et perdre les premiers kilos), Attaque (pour perdre 75 % des kilos en trop en apprenant à gérer sa glycémie), Équilibre (pour perdre les 25 % restant et apprendre à gérer son pH), et une phase joker, la phase Booster (sept jours pour se remettre en selle quand c’est nécessaire).




Qui sont les bootcampeuses ?

Les bootcampeuses sont les personnes qui suivent mon programme, tout simplement. Elles ont même créé tout un vocabulaire autour du mot LeBootCamp, de bootrencontres à boothappy et bien sûr, bootcampeuses, nous avons notre langage à nous !

Les bootcampeuses sont des femmes qui veulent maigrir en adoptant de nouvelles habitudes alimentaires, qui n’ont pas le temps ou l’envie de consulter une diététicienne, qui veulent trouver une activité physique qui s’intègre facilement à leur quotidien, qui ont une motivation défaillante et qui ont besoin d’un petit « coup de pouce ». Mes programmes se modulent en fonction des besoins, des envies, des capacités et de la disponibilité de chacun. On est tous et toutes différents. Perte de poids, beauté, réflexes anti-âge, des solutions existent !




Votre programme est très séduisant, mais qu’en est-il des résultats ?

Être ancienne ronde m’a permis de lester plus de 42 kg à l’époque où je faisais le yo-yo. Alors, avec mon expérience, je suis un peu devenue une sorte de « flic des régimes ». Avant de lancer LeBootCamp, j’ai beaucoup analysé ce qui existait déjà sur le marché : les régimes protéinés, à base de sachets ou de poudres, les régimes sans viande, le fameux régime « Mayo », très connu aux USA, etc. Tous manquent cruellement de créativité, sans parler d’une absence de résultats sur le long terme. J’ai le luxe, grâce à mon équipe de chercheurs située à San Francisco, d’étudier de près et de tester tous ces régimes qui fleurissent régulièrement. Je me suis vite aperçue de ce qu’il manquait, et surtout, ce que les clients que je côtoyais désiraient. LeBootCamp Minceur marche parce que les résultats sont là : après six mois, on obtient un taux de réussite de 92 %, avec une moyenne de 12 kg perdus, jamais repris.

98 % des inscrits ont perdu des points de masse graisseuse, avec une moyenne à 7 % et surtout, 95 % de ceux qui se sont lancés font état d’une réelle énergie retrouvée. Je suis contre les promesses vides, pour les résultats vérifiables.




Quels sont les points forts de LeBootCamp ?

L’idée est que vous fassiez votre propre chemin vers la réussite. On vous propose, vous disposez. Ce programme doit devenir le vôtre ! Et Internet est fabuleux pour cela : interactif et rapide ! Chaque jour, vous recevez votre feuille de route pour progresser, une vidéo pour bien démarrer la journée, une astuce forme pour dépenser vos calories, un conseil motivant pour ne pas perdre courage, des habitudes alimentaires, un plan de menus hebdomadaires que je vous suggère (car je n’impose rien), avec sa liste de courses. Pour moi, mincir doit rimer avec plaisir : et je partage des recettes que toute la famille va aimer ! Vos messages, votre courbe de poids, votre blog, tout est stocké dans votre compte en ligne, accessible à votre guise autant de fois que vous le voulez, tout au long de l’année. Le vrai plus, c’est aussi cette « communauté » qui s’est créée autour du Bootcamp : on discute, on partage, on pose toutes les questions qu’on veut. Sélectionnés de manière ultra-rigoureuse, car je ne veux que des gens très compétents, les coachs répondent systématiquement. Et je le fais aussi ! Car oui, c’est vrai, je suis très « active » sur les forums. Bref, j’aime le sur-mesure. Vous pouvez rejoindre cette communauté sur Facebook (facebook.com/lebootcamp), Twitter et Instagram (@valerieorsoni).




Mon exercice 25e heure préféré :

Le mouvement brésilien, bien sûr ! Je l’adore. Parfait pour arborer des fesses de rêve !!! Je fais cet exercice pendant que je me brosse… les dents. Chaque fois que vous faites ce geste, contractez non-stop les fessiers. Ça brûle ? C’est normal ! Après un mois de ce régime, vous verrez des résultats étonnants. Eh oui, car cela fait quand même quarante-deux minutes de travail glutéal (c’est le nom très officiel de ces muscles) par semaine. On contracte utile ! Le secret, c’est de se bouger en permanence. Autre truc : je passe tous mes coups de téléphone en marchant (au moins deux heures par jour !). Essayez !




D’autres astuces que l’on peut mettre facilement en œuvre au quotidien…

Faire trente minutes de marche à jeun tous les jours, ne pas se poser d’interdits alimentaires, se remettre à cuisiner avec ses enfants (au moins sept nouvelles recettes par semaine), manger sain (plus de fruits et de légumes), commencer les repas par des protéines, faire cinq exercices de la « 25e heure » par jour, manger des amandes, dormir suffisamment, bien s’hydrater. Une astuce : commencez votre journée en buvant à jeun un jus de citron frais dans un peu d’eau à température ambiante suivi d’une infusion de sarrasin grille aussi appelée sobacha. Avoir un organisme bien alcalinisé, possédant un pH équilibré, est l’une des clés d’une vie longue et saine. Savez-vous aussi que, quand vous avez faim, en fait, dans 80 % des cas, vous avez… soif ! Votre organisme, dans les premiers instants, ne sait pas faire la différence entre la sensation de soif ou de faim. Il est donc facile de commencer par boire un verre d’eau ! La pomme est également la meilleure arme contre les kilos grâce à la pectine qu’elle contient : mangez-en ! Enfin, lorsqu’on dort, notre corps produit des hormones, la leptine et la ghréline, qui régulent notre appétit. Si on ne produit pas assez de l’une ou de l’autre, notre sensation de faim est modifiée. Pas assez de leptine ? On meurt de faim. Trop de ghréline ? L’appétit n’est pas coupé car on n’a pas de sensation de satiété. D’où l’importance de dormir suffisamment. Tout cela, il faut le savoir, après il est plus simple de se faire du bien.




Et, oui, j’applique mes propres conseils !

Je ne déroge jamais à la règle de mes trente minutes de marche à jeun avant les repas (petit déjeuner ou déjeuner), j’évite au maximum le gluten, je bois beaucoup, du sobacha, du thé vert et bien sûr, de l’eau ; je limite les produits laitiers. On n’a pas besoin de 900 mg de calcium par jour ! Le mythe, d’ailleurs, commence à s’effondrer aux USA. Attention, je ne dis pas qu’il est interdit d’en manger, je déteste les interdits, mais on peut réduire. Le lait n’est que la cinquième source de calcium, on en trouve ailleurs : dans l’eau, les figues sèches, le sésame, les sardines, les aliments vert foncé (cresson, mâche, brocolis, épinards). Nous sommes les seuls mammifères à en consommer après le sevrage !

Je cuisine aussi beaucoup, et quand je reçois à la maison, ma « tatin de courgettes » (ou d’aubergines) fait fureur, surtout auprès des hommes, qui l’adorent, même s’ils ignorent qu’il s’agit d’une recette minceur. Je fais deux siestes de dix minutes par jour. Je nage et je cours (en famille et avec mon chien). Quand je voyage, j’emporte toujours deux valises : l’une pleine de vêtements, l’autre remplie de mes « petites choses à manger » : aliments crus ou germés (céréales, ananas, macarons à la noix de coco, biscuits) que j’ai déshydratés et mis sous vide. Un vrai kit de survie ! À ce propos, j’ai toujours à la maison, dans mon réfrigérateur, de l’houmous et du guacamole maison, en cas de « craquage ». Pensez-y !




Je suis une gourmande, une vraie !

Je suis une épicurienne « premier cru » ! Je me damne pour un bon saint-marcellin de la Mère Richard… Quand je viens à Paris, dégustation obligatoire de macarons. Mes préférés ? Les macarons à la violette de chez Fauchon ! Mon truc ? Avant de savourer ce fameux petit macaron, je vais manger cinq amandes pour envoyer le bon signal graisses/protéines à mon organisme et, du coup, je stockerai moins de sucres que ma voisine qui, elle, va se jeter dessus, à jeun. Toutes ces astuces, on en prend vite l’habitude. Sans contraintes. Et surtout sans aucune culpabilisation. J’ai un gros appétit, du coup, j’élimine beaucoup. Je ne cherche pas le poids idéal « mannequin », mais plutôt le poids idéal « santé ». À 50 kg, j’ai la pêche, de l’énergie à revendre, je suis en pleine forme. Quatre kilos de moins, c’est sûr, je suis superbe sur les photos, mais je suis fatiguée, je tombe plus facilement malade. Il suffit de bien se connaître.
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