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 [image: ]Car avant de mettre au point 
cette méthode, j’ai tout 
essayé… Je m’en souviens 
comme si c’était hier.
2012 : Je suis étudiant en 
ﬁnance, totalement paumé 
à Paris. À cette époque, en 
surpoids, je me sens nul, je 
pense que le problème vient 
de moi : de ma morphologie, 
de mon métabolisme… Je 
suis tout le temps fatigué. 
J’ai l’impression d’être en 
mode spectateur, de passer 
à côté de ma vie.
« Pommes, carottes, concombres… », j’en peux plus.  Encore une « liste 
de courses brûle-graisses » que je récupère sur Instagram pour me sen-
tir mieux dans mon corps. Et je sais pertinemment que que vais les 
reprendre ces kilos. Un régime de plus… 
Et je tentais de m’y conformer, avec l’immense espoir de me sentir mieux 
dans mon corps. 
Spoiler
 : Ça n’a pas fonctionné. Au contraire, j’ai ﬁnale
-
ment repris un peu plus de poids que ce que j’avais perdu. #yoyo
Le truc c’est que j’ai quasi tout testé :
 Les régimes sans sucre, hyper protéinés ou sans graisses.
 Les compléments et thés censés faire perdre du poids.
 Tous les conseils que j’ai pu trouver sur YouTube, Insta, TikTok…
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 TU VIENS D’OUVRIR 
 LE LIVRE QUE J’AURAIS AIMÉ
 AVOIR ENTRE LES MAINS 
IL Y A 10 ANS.





 [image: ]2015 : Révélation ! Je découvre les sciences de la nutrition et du sport. 
Je dévore tout ce que je trouve sur le sujet et les livres s’empilent dans 
mon petit appart parisien.  En parallèle, je teste tout sur moi, mes 
proches et mes collègues… Wow, ça a l’air de marcher !
La journée, je suis analyste ﬁnancier et je travaille sur des projets immo-
biliers. Le soir et les week-ends, je passe mes premières formations en 
nutrition et sciences de l’entraînement.
Je fais alors un constat : pendant que j’aide des centaines de personnes 
à se remettre en forme, des milliers d’autres se font avoir par des ven-
deurs de miracles et des pubs stupides à la télé.    C’est plus possible.
2019 : Je démissionne. Il est temps de dédier 100 % de mon énergie 
aux personnes motivées pour se remettre en forme. J’ouvre alors un 
compte Instagram sous le pseudo de @Charly_EVT. Et c’est le début 
de la grande aventure : j’y trouve un espace d’expression pour vulgari-
ser le sport et la nutrition aux côtés de Pandi, ma mascotte à quatre 
pattes  (oui, j’adore les pandas). Deux ans plus tard, nous sommes plus 
de 100 000 à nous entraider pour atteindre nos objectifs ! 
Voir chaque jour de nouvelles personnes se transformer physiquement 
est incroyable. C’est un bonheur indescriptible. C’est pour ça que j’ai 
décidé d’écrire le livre que j’aurais rêvé découvrir à l’époque.
Ce livre, tu peux le voir comme un raccourci vers ton objectif de remise 
en forme (perte de poids, toniﬁcation, rééquilibrage…). Un outil pensé 
pour optimiser ta santé.   Ah oui, on se tutoie, j’espère que c’est OK 
pour toi ? 
Mon but à travers cet ouvrage est de te faire gagner un max de temps. 
Tout ce temps que j’ai passé à tester, explorer, démêler le vrai du faux 
et à me mettre à jour de la littérature scientiﬁque pour démystiﬁer le 
sport et l’alimentation.





 [image: ]Atteindre ton objectif en 60 jours, c’est ce qui t’attend maintenant.
Chaque jour, tu seras invité à découvrir une thématique et un outil 
pour évoluer. Aujourd’hui, tu ne sais peut-être pas par où commencer 
ou comment t’y prendre dans la jungle d’informations qui entourent 
ton projet de perte de poids et/ou de remise en forme… Mais jour après 
jour, promis, je vais t’aider à y voir plus clair. Au ﬁl des pages, je vais 
t’expliquer comment poser ton intention, te remettre progressivement 
en mouvement, adopter un mode de vie qui deviendra peu à peu une 
seconde nature. En travaillant conjointement sur l’activité physique, le 
mental et la nutrition, tu réussiras à initier un changement profond et 
durable, tout en douceur et avec bienveillance.
Pour y parvenir, je ne te demande qu’une chose : adopte le rythme 
du livre.  Je sais ce que c’est de vouloir tout lire d’un coup (team 
hyper curieux), mais je compte sur toi pour suivre la progression que j’ai 
établie, moussaillon. Te lancer dans la grande aventure de ce livre, c’est 
accepter de t’engager avec moi sur 60 jours, Pas moins ! Bon, ça peut 
être plus… car il n’est pas interdit de prendre un jour de pause si tu en 
ressens le besoin. Mais il y a une règle, une seule : ne pas lire plusieurs 
« jours » d’afﬁlée. Car jour après jour, le livre est calibré pour s’adapter 
à ton rythme de vie.   
JE SUIS SUPER HEUREUX DE TE COMPTER PARMI NOUS.  
C’EST PARTI ! 
(Dans 60 jours, tu seras ravi d’avoir commencé aujourd’hui !)
INTRODUCTION
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BIENVENUE À TOI ! 
TA NOUVELLE VIE COMMENCE ICI… 
#M60J
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Je t’accompagne  
par messages
 !
Si tu souhaites être guidé pendant la lecture du livre, tu peux choisir 
de recevoir mes messages d'accompagnement sur Messenger ou Ins-
tagram. C’est totalement inédit en France, du jamais vu ! 
Tu recevras ainsi :
Les récap’ du jour.
Des astuces et conseils exclusifs et personnalisés.
Ta dose de motivation quotidienne.
Pssst : Tu peux aussi directement y accéder via : charlyaourir.com/m60j.
Si tu souhaites  
recevoir les messages  
sur Messenger.
Si tu préfères Instagram, 
commente « M60J »  
sous ce post.
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PREMIERS PAS
J’ai une info pour toi. 37 200, c’est le nombre moyen de pas que fait un 
sportif lorsqu’il court un marathon. Et avant de faire tous ces pas, sois 
certain qu’il en a fait bien d’autres ! De vrais pas, mais aussi des pas 
psychologiques : visualiser son objectif, s’équiper, s’entraîner, se reposer, 
mesurer ses progrès, recommencer… 
Toute réussite commence par un premier pas. C’est exactement l'objectif 
que je te propose dans les prochains jours. Ne pars pas tout de suite !  
Je t’explique…
Tes premiers pas, ce sont tes premières intentions, l'impulsion qui va 
te mener vers ton idéal physique. D’ailleurs, on va commencer par 
déﬁnir ensemble cet idéal. Puis je t’aiderai à t’équiper des premières 
connaissances nécessaires pour créer tes habitudes clés. Ton marathon 
à toi sera unique, simple, adapté à ton corps et à ta personnalité.
Promis, dans quelques jours, ton toi-du-futur te remerciera d’avoir 
commencé à changer aujourd’hui. 





 [image: ]Dénis  
un objectif fort
Beaucoup de personnes rêvent d’atteindre  
leur idéal physique, seule une minorité y arrive.  
Qu’est-ce qui fait la différence ? Les fondations.  
 Trouve ton POURQUOI
Toute évolution réussie commence par un pourquoi. Essayons… 
Saurais-tu me dire pourquoi tu lis ce livre ? Pourquoi tu souhaites 
évoluer physiquement ? Plus ton pourquoi sera fort, plus tu seras 
capable de mettre en place un objectif clair et des actions 
concrètes. 
Bien souvent, j’entends dire « je veux perdre du poids ! » ou « je 
veux me toniﬁer ». Mais je n’observe aucun changement. Tu te 
reconnais ? Rassure-toi, ça a longtemps été mon cas. Lorsqu'on 
se retrouve dans ce genre de situation, c’est que les fondations 
ne sont pas posées.
Vouloir évoluer sans déﬁnir clairement ton objectif et ton 
pourquoi, c’est comme vouloir sauter le plus haut possible en 
t’enfonçant dans du sable.
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N’oublie pas
Plus ton pourquoi sera fort, 
plus il te guidera dans les 
moments de doute, d’hé-
sitation ou de baisse de 
motivation.  Il te permettra 
aussi de t’orienter dans tes 
actions, de choisir celles qui 
concourent à un objectif à 
long terme plutôt qu’à une 
satisfaction à court terme.
TON POURQUOI, C’EST TA BASE,  
TES FONDATIONS !
Sans fondations, 
on s’enfonce, on 
fait du surplace…
… Alors que si les 
fondations sont solides, 
on est invincible !
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Maintenant que tu as ton pourquoi, déﬁnis ton 
objectif. La trame SMART va t’aider :
 Spéciﬁque : ton objectif doit être précis. Ex. : je 
veux perdre du poids.
 
Mesurable : tu dois pouvoir y associer un indica-
teur mesurable. Ex. : Je veux perdre 10 kg.
 Atteignable : ton objectif doit être possible et 
décomposable. Ex. : je veux perdre 10 x 1 kg par mois.
  Réaliste : tu dois disposer des ressources  
nécessaires pour atteindre cet objectif. Ex. : j’ai de 
la volonté.
 Temporel : ton objectif doit être associé à une 
échéance. Ex. : je veux perdre 10 kg en 8 mois. 
ANCRAGE 
Note ton objectif et ton pourquoi à 
un endroit bien visible – téléphone, 
fond d’écran, post-it, carnet… – pour 
y revenir plus tard et transformer 
une motivation temporaire en une 
discipline ; tu peux par exemple ins-
taller un rappel hebdomadaire sur 
ton agenda. 
Aujourd’hui, je t’invite à répondre à cette question : « Pour-
quoi souhaites-tu évoluer physiquement ? » Prends un 
moment pour réfléchir et répondre.
Tu as une vague réponse ? Très bien. Alors, demande-toi 
ensuite 
pourquoi 
tu as donné cette réponse.
Exemple : 
Pourquoi 
est-ce que je veux perdre du poids ?
  Parce que je ne suis pas bien dans ma peau. 
Pourquoi ?
 
 Parce que je n’ose pas me mettre en maillot de bain. 
Pourquoi ?
 
 Parce que le regard des gens me met mal à l’aise.
Tu vois le principe ? Multiplier cette question va te permettre de trouver la raison 
profonde qui t’amène à vouloir changer MAINTENANT. 
DES QUESTIONS !
POUR LE JEU
C’EST PARTI
Booste ta motivation  
en t'engageant publiquement !  
Tu marqueras ton top départ  
et tu motiveras  
ton entourage  
à t’accompagner  
ou à se lancer.
Comment
 ? Fais du 
bruit
 sur tes réseaux : 
post, story (pssst, 
n’oublie pas de taguer
 
@Charly_EVT).





 [image: ]Crée ta première 
habitude clé 
 
Aujourd’hui est un grand jour !  
Nous allons mettre en place une première habitude, 
cruciale pour ta métamorphose. 
La méthode des petits pas
Il n’y a pas de méthode magique, tu le sais déjà. Le fait d’at-
teindre tes objectifs est conditionné par des tas de leviers. Ils 
vont venir se cumuler petit à petit, pour permettre une transfor-
mation progressive de ton corps… et de ta façon de vivre !
Première chose essentielle : pour réussir et ne pas te décourager, 
il est essentiel de décomposer ton objectif en paliers. Com-
ment ? En visualisant ton objectif et en plaçant des étapes entre 
ton « toi d’aujourd’hui » et ton « toi de demain ».
Exemples : 
 Je veux pouvoir courir 30 minutes sans m’arrêter.
 Je vais d’abord courir 5 minutes sans m’arrêter cette semaine, 
puis je passerai à 10 minutes la semaine, suivante, puis à 20, etc.
 Je veux perdre 10 kg.
 Je veux perdre 10 x 1 kg par mois. 
Vouloir atteindre son objectif 
d’un seul coup, c’est difficile… 
et souvent décourageant.
En se fixant des objectifs 
intermédiaires, tout devient 
plus simple !
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BRIQUE PAR BRIQUE, ET AVEC LE SOURIRE !
Mémo
Inscrite dans la durée, 
une habitude devient 
surpuissante et te permet 
d’atteindre des résultats 
incroyables (perte de poids, 
prise de muscle…).
MOUVEMENT
Merci à Carl Castan pour le dessin original !





 [image: ]Raisonner par paliers permet d’y aller progressive-
ment et de rester motivé en multipliant les petites 
victoires. 
Comment peux-tu décomposer ton objectif ? 
Tu vois, ça devient tout de suite plus réaliste et attei-
gnable ! Alors aujourd’hui, oublie ton grand objectif 
et focalise-toi sur ce premier palier. Tu peux le faire !
Ton premier petit pas :  
ton habitude clé
Ton premier palier ? C’est moi qui vais te l’imposer… 
Enﬁn presque, puisque je te laisse le choix de déter-
miner quelle action parmi celles proposées ci-des-
sous va devenir une habitude quotidienne pour les 
60 prochains jours. Oui, je sais, je suis diabolique… 
1. Faire 30 squats chaque matin (voir ci-contre).
2.  Boire un grand verre d’eau au réveil.
3.  Marcher 10 minutes après le déjeuner.
4.   Tenir 1 minute de gainage planche chaque jour 
(voir ci-contre).
5.  Envoyer un message positif à un proche chaque jour.
6.  Désactiver les notiﬁcations du téléphone.
7.  Faire 10 minutes de méditation chaque jour.
8.  S’accorder 30 secondes de respiration profonde.
9.  Prendre 20 minutes de calme complet chaque jour.
10. Éteindre le téléphone après le dîner.
Tu as choisi une de ces habitudes ? Alors n’hésite pas 
à programmer un rappel quotidien sur ton agenda 
pour ne pas l’oublier. Elle doit être aussi ancrée que 
le fait de prendre ta douche ou de te brosser les 
dents (ou les deux) !
Je t’offre 5 jokers ! Si si, j’insiste. À chaque fois que, 
pour une raison ou une autre, tu ne tiendras pas ton 
habitude journalière, pas de panique, utilise un joker 
pour rester en piste. 
SQUATS
GAINAGE
PLANCHE
Écarte tes pieds à la largeur  
de ton bassin. Grandis-toi, rentre 
le nombril et plie les genoux en 
descente, en inspirant. Remonte 
en poussant sur les talons et  
en expirant ! Regarde toujours 
droit devant toi.
Au sol, place-toi en appui  
sur les coudes, coudes sous  
les épaules, jambes tendues.  
Si besoin, autorise-toi à poser  
les genoux au sol. Imagine  
que tu repousses le sol avec 
tes coudes, garde ta tête dans 
l’alignement de ton dos, et rentre 
ton ventre sur les expirations.
15





 [image: ]Fais tes courses 
comme un pro
Le GRAND secret d’une évolution physique réussie, 
c’est l’assiette. Aujourd’hui, on parle alimentation 
(rassure-toi, rien de compliqué).
La règle des 3V
Bonne nouvelle : faire de meilleurs choix alimentaires ne prend 
pas plus de temps. Tout l’enjeu est de bien sélectionner les pro-
duits dont notre corps a besoin.
Végétal : fais la part belle aux fruits et légumes. Essaie 
de systématiquement en avoir dans tes repas.
Vrai : vise des aliments « bruts », non transformés. Exit 
les calories vides. Apporte à ton corps les nutriments dont il a 
besoin pour bien fonctionner !
Varié
 : varie les saveurs, les plaisirs, les goûts, les épices. 
Une alimentation efﬁcace ne doit pas être une alimentation 
ennuyeuse !  
Pour le moment, inutile de compter tes calories pour perdre 
du poids ou prendre du muscle. En apportant à ton corps des 
aliments de qualité, tu arriveras à satiété plus rapidement, tu 
mangeras à ta faim et tu seras plein d’énergie tout au long de 
la journée.
Les protéines
Elles sont les briques élémentaires qui composent ton 
corps. La structure qui te permet de conserver ta masse 
maigre et de rester tonique dans un contexte de perte de 
poids par exemple. 
On les trouve dans : les œufs, la viande, les produits lai-
tiers, les légumineuses…
 Varie les plaisirs, alterne les sources de protéines pour 
des apports en acides aminés complets.
3
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O
U
R
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Conseil
Rappelle-toi que la quan-
tité fait le poison. S’autori-
ser une sucrerie de temps 
en temps n’est pas problé-
matique si le reste de ton 
alimentation est équilibré. 
Tant que l’exception ne 
fait pas la règle, on est OK 
moussaillon !
Pour rester ferme et tonique, 
garde un ratio protéique 
autour de 1,6
 g/kg de poids 
de corps (ex.
 : tu pèses 70 kg 
 
 1,6 x 70 = 112 g). N’hésite 
pas à compter tes 
protéines pendant 
quelques jours pour 
avoir un repère. 
Tu peux utiliser 
les étiquettes ou 
une application 
(Myﬁtnesspal, 
 
Yazio, Lifesum).
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FRUITS 
bananes, 
pommes, 
citrons
LÉGUMES 
carottes, 
brocolis, tomates, 
poivrons, 
oignons, ail, 
courgettes, 
concombres
LIPIDES 
amandes, 
avocats, 
huile de coco
PROTÉINES 
Œufs, 
tofu, 
blancs de poulet, 
fromage blanc 0 %  
ou skyr
MA PETITE LISTE DE 
COURSES 
PERSO
Les glucides 
Parfois appelés « sucres »,  souvent diabolisés, ils 
sont le carburant de ton corps. On les trouve dans : 
le riz, les pâtes, les ﬂocons d’avoine, les fruits… 
 Attention, tous les glucides ne se valent pas  : évite 
les sources transformées (rappelle-toi le « Vrai » de la 
règle des 3V), limite les biscuits industriels, galettes 
de riz prétendument healthy, etc.
En lien avec l’absorption de glucides, deux hormones 
pancréatiques fonctionnent de pair pour réguler la 
glycémie (le taux de sucre sanguin) : l’insuline la 
diminue tandis que le glucagon l’augmente. Un 
objectif santé vise à lisser ces sécrétions (éviter les 
pics).
Le cerveau humain consomme à lui seul, en 
moyenne, 120 grammes de glucose par jour ! Là où 
des régimes type keto prônent le sans glucides, je 
te recommande de ne pas t’en priver. Ils vont te per-
mettre d’avoir plus d’énergie ; et plus d’énergie = plus 
de dépenses = de meilleurs résultats !
Les lipides
Eux aussi diabolisés (les « graisses »), ces acides gras 
contribuent à un fonctionnement optimal du corps, 
du métabolisme et du système hormonal. 
On les trouve dans : certaines huiles, l’avocat, les 
matières grasses naturellement présentes dans la 
viande et les produits laitiers, mais surtout les oléa-
gineux (noix, noisette, amandes, noix de cajou…).
 Les lipides sont 2,25 fois plus caloriques que les 
glucides ou les protéines. Attention aux excès à 
coups de poignées d’amandes – j’en sais quelque 
chose. 
GLUCIDES 
flocons d’avoine, 
riz, quinoa, 
pommes de 
terre, pain 
complet
BONUS 
chocolat noir, 
miel, dattes
EMPORTE-LA 
AVEC TOI ! 
Télécharge directement ta liste de 
courses en scannant ce QR CODE. Finis 
les oublis ! Tu verras que tu peux te faire 
plaisir en perdant de la masse grasse, 
en gagnant de l’énergie et en optimi-
sant ta santé !






 [image: ]Décrypte  
les étiquettes
Au supermarché, on voit toutes sortes d’allégations sur 
les emballages alimentaires. Difﬁcile de s’y retrouver ! 
Alors comment faire ? On décode !
Ne plus se faire avoir !
On retrouve énormément de mentions qui peuvent nous trom-
per sur les produits. Par exemple, la mention « sans gluten » sur 
un produit qui n’en contient pas à la base, « allégé » sur un pro-
duit sans matière grasse ou encore « zéro » sur de la mayonnaise 
(qui contient essentiellement des matières grasses justement)…
Fais donc attention à ces mentions trompeuses ou qui ne 
servent pas à grand-chose : « traditionnel », « artisanal », « à 
l’ancienne », etc.
Idem pour le Nutriscore, qui ne sera intéressant QUE pour com-
parer des aliments similaires. On a tendance à faire des rac-
courcis, parfois « éclairés » par des applications comme Yuka. 
Attention aux biais sur ces applications aux scoring arbitraires 
et parfois trompeurs. À l’inverse, et si tu souhaites creuser, des 
outils comme Siga ou Nova pourront te donner une information 
très utile sur le degré de transformation des aliments. 
Certaines infos relèvent simplement du marketing… alors que 
d’autres sont réellement utiles. Par exemple, vériﬁer la prove-
nance du produit (obligatoire sur les produits non transformés) et 
la présence de labels de qualité (bio européen, Fairtrade…) peut 
donner des premiers points. 





 [image: ]Priorité sur la liste des ingrédients
La bonne nouvelle : elle est obligatoire sur l’ensemble des 
produits. Et les ingrédients sont toujours classés par ordre 
de poids décroissant : les premiers ingrédients sont donc en 
premiers dans la liste ! C’est LE meilleur moyen de voir si la 
composition du produit est OK (qu’il n’y a pas 30 000 ingré-
dients différents avec plein de noms incompréhensibles).
Un réﬂexe simple est donc de regarder la compo : s’il n’y a 
pas une liste interminable d’ingrédients que tu ne connais 
pas, c’est déjà une bonne nouvelle. C’est aussi à cet endroit 
que tu vas pouvoir repérer les allergènes et les additifs (qui 
ne riment pas systématiquement avec « mauvais »).
Les étiquettes n'ont plus de secrets  
pour toi 
On a parlé des macronutriments (J3), tu les retrouveras systé-
matiquement synthétisés sur l’étiquette du produit, en géné-
ral sous forme de tableau.
Cet étiquetage comporte systématiquement la valeur énergé-
tique (les calories), la quantité de lipides (graisses ou matières 
grasses), de glucides (dont la quantité de sucres) et de pro-
téines ! Simple, efﬁcace mais surtout pratique pour comparer 
deux produits entre eux en cas d’hésitation. 
Valeurs
nutritionnelles
 Pour
moyennes
  100 ml
Par portion
% par  
portion
Énergie
  290kJ/70 kcal 870kJ/209kcal 10 %
Matières grasses
  4,3 g
dont acides 
 
gras saturés
  1,5 g
13 g
4,6 g
19
 %
13
 %
Glucides
  6,4 g
dont sucre
  3,3 g
19 g
10 g
1
 %
11
 %
Fibres
  0,8 g 2,4 g
Protéines
  1,0 g 2,9 g 6 %
Sel
  0,66 g 2,0 g 13 %
Vu sur un emballage de soupe de légumes à la crème.
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