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    Préface

    
      Gynécologue-accoucheur, j’ai eu le privilège d’accueillir Anouk au monde et de voir aujourd’hui deux générations, Marie et sa fille, unir leurs voix pour aborder, à travers ce livre, un sujet aussi important et déroutant : la ménopause.

      Leur approche est d’une grande justesse. On apprécie la manière d’appréhender cette étape de la vie des femmes, qui, loin d’être une fin, est au contraire « le premier jour du reste de leur vie ».

      Marie et Anouk rappellent, au-delà des transformations hormonales, la nécessité d’une approche globale du phénomène souvent perturbant.

      Activité physique par le sport et le coaching, bien-être et nutrition sont des fondamentaux incontournables abordés dans cet ouvrage. Ces piliers permettent de vivre la ménopause avec confiance et sérénité.

      Marie et Anouk, je vous apporte toute mon affection personnelle et professionnelle pour la réussite de votre projet.

      Et encore bravo pour ce travail lumineux !

      Dr Pascal Meunier
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Introduction
La santé pour les femmes est l’affaire de toute une vie. Elle évolue, se transforme, se complexifie, s’enrichit. Pourtant, un moment clé reste encore trop souvent entouré de silence, d’incompréhensions, de tabous, et parfois même de solitude : la ménopause.
Les femmes arrivent souvent à cette étape de la vie avec peu d’explications, peu d’accompagnement global, peu de solutions concrètes, alors même qu’il s’agit d’un changement hormonal majeur, naturel, puissant, et profondément fondateur d’un « second printemps ».
 
C’est précisément pour briser ce silence, pour redonner aux femmes du savoir, du pouvoir, de la douceur et des outils concrets qu’Anouk et Marie ont écrit cet ouvrage.
Deux femmes. Deux générations. Deux éducatrices sportives passionnées.
Deux parcours profondément différents, mais intimement liés par une même conviction : le mouvement, lorsqu’il respecte la physiologie féminine, est majeur pour la santé, l’équilibre hormonal et le bien-être global.
 
Ce livre a donc un objectif clair : permettre à toutes les femmes de comprendre leur corps, de s’en occuper avec douceur et de reprendre le pouvoir sur leur santé hormonale par le mouvement, la respiration, la nutrition et l’hygiène de vie.
 
Si ce livre existe aujourd’hui, c’est parce que leurs chemins se complètent naturellement. Marie a transmis à Anouk l’amour du mouvement, de la rigueur, de la précision anatomique, du respect du corps, de la respiration profonde et de l’alignement. Anouk a apporté la créativité, la modernité, la pédagogie digitale, l’envie de démocratiser ses connaissances et de les rendre accessibles à toutes grâce à sa méthode BBA.
Ensemble, elles ont uni l’expérience personnelle de Marie (qui a traversé la ménopause), leur expertise scientifique et sportive (toutes deux sont diplômées d’État), la pédagogie, l’écoute et un immense respect du corps féminin… pour créer un accompagnement qui n’existait pas auparavant.
 
Leur relation mère-fille n’est pas simplement affective, elle est aussi professionnelle, profonde, inspirante. Elle repose sur un dialogue constant, une curiosité commune, une envie sincère d’aider les femmes à mieux vivre dans un corps en évolution.
Cet ouvrage est le prolongement naturel de ce lien, c’est un duo intergénérationnel qui parle aux femmes de toutes les générations.
 
La ménopause n’est pas une fin.
Ce n’est pas une maladie.
Ce n’est pas une perte.
C’est une transition.
Un passage hormonal puissant.
Un moment clé où le corps demande qu’on l’écoute différemment.
Un chapitre où l’on peut réellement se transformer, s’apaiser, se renforcer, se réinventer.


 
Vous trouverez dans ce livre des informations sur la ménopause, mais aussi sur les périodes qui la précèdent et la suivent.
Vous découvrirez le rôle et l’impact des hormones sur le poids, l’énergie, le sommeil, le stress et les changements émotionnels.
Le livre explique clairement, de façon accessible, holistique et efficace :
• les mouvements adaptés à chaque énergie,
• les postures pour soutenir les hormones,
• les techniques de respiration (dont le stomach vacuum),
• les routines anti-inflammatoires,
• l’approche nutritionnelle simple et déculpabilisante,
• les outils concrets pour apaiser le stress,
• les habitudes bien-être quotidiennes.
 
Parce qu’une femme informée est une femme puissante !


 
Ce guide complet, bienveillant et profondément moderne vous aidera à vivre cette transition avec confiance.
Ce livre est différent…
Parce qu’il relie tout ce que les femmes ont toujours dû comprendre seules : le corps, les hormones, le système nerveux, le mental, l’alimentation, le mouvement et l’équilibre émotionnel.
Parce qu’il est écrit par deux femmes, deux éducatrices sportives, deux parcours, deux regards, et un même amour du corps féminin.
Parce qu’il est profondément déculpabilisant. Ici, aucun « il faut », aucun dogme, aucune injonction. Seulement des choix possibles, des pistes, des solutions, des gestes simples qui changent la vie.
Parce qu’il s’appuie sur des années d’expérience professionnelle, de pratique personnelle, d’échanges avec des milliers de femmes et d’une mission qui anime Anouk et Marie depuis toujours : aider les femmes à vivre en harmonie avec leur corps, à toutes les étapes de la vie.


Anouk
Passionnée par le mouvement depuis l’enfance, Anouk Hamel a grandi dans une famille où le sport faisait partie de l’hygiène de vie. Entre danse classique et concours d’équitation, elle comprend très tôt que le mouvement n’est pas qu’un « plus », mais un véritable pilier d’équilibre physique, mental et émotionnel.
Après des études de communication qui ne la comblent pas, elle trouve finalement refuge… à la salle de sport. Elle s’y forme, expérimente, teste sur elle-même les effets de la musculation lourde et du cardio intensif, avant de se tourner vers une approche plus respectueuse des corps – en particulier des femmes. Diplômée d’État (BPJEPS) et forte de centaines d’heures données de cours collectifs et de coaching privé, Anouk affine progressivement sa propre méthode.
En parallèle, elle se forme au Pilates, discipline qui la passionne. Elle y retrouve ses premiers amours : la précision du placement, le respect des articulations, le travail des muscles profonds, le lien à la respiration, au plancher pelvien et à l’énergie féminine.
C’est également à ce moment qu’elle intègre pleinement le stomach vacuum dans sa pratique, d’abord découvert au yoga, puis exploré comme outil puissant au service du centre, de la posture, de la digestion, du stress et de l’équilibre hormonal.
En mars 2020, en plein confinement, Anouk lance ses premiers cours en ligne sur Internet. La communauté grandit de semaine en semaine et donne naissance à sa méthode : Body by Anouk (BBA), une approche 100 % bien-être, basée sur le Pilates dynamique, le travail du centre, l’hygiène hormonale, le respect des cycles et la variété des mouvements.
[image: ]De là naît BBA Studio (depuis 2025), véritable plateforme de transformation, accessible sur ordinateur et mobile, regroupant plus de 500 cours, plus de 30 programmes extrêmement variés, proposant des disciplines complémentaires, très efficaces, et une communauté de femmes engagées à prendre soin d’elles sur le long terme.
Au fil des années, la santé hormonale des femmes s’impose comme un des piliers de sa méthode et de sa mission. Anouk crée d’abord Cycle flow, le premier programme en France qui allie cycle menstruel et mouvement, puis Ménopause Harmony, co-créé avec sa mère Marie, pour accompagner les femmes dans la ménopause.
[image: ]À travers ses contenus, ses programmes et ses cours, Anouk défend une vision : chaque femme mérite de comprendre son fonctionnement, de se sentir actrice de sa santé et d’avoir des outils concrets, comme différents types de mouvement, pour traverser toutes les phases de sa vie en harmonie avec son corps.


Marie
Marie Legault a définitivement plus d’une corde à son arc : comédienne, mannequin, mais aussi coach sportive diplômée d’État et certifiée en Pilates et yoga.
Aujourd’hui, c’est une femme qui a à cœur de transmettre aux femmes toute son expérience sur la ménopause. Sa vision du bien-être est transversale et orientée vers des solutions naturelles comme le mouvement varié, l’alimentation équilibrée, la bienveillance et l’écoute de soi.
 
« J’ai pu accompagner de nombreuses femmes de différents âges lors de coachings et observer les changements qui pouvaient se produire dans leur vie passé 45 ans. »


 
Mon témoignage de femme ménopausée
J’ai 59 ans, je suis franco-canadienne, mère de deux enfants (23 et 29 ans), passionnée par le mouvement et le corps humain… et en post-ménopause depuis 7 ans.
J’ai entendu parler de la ménopause très tôt, par ma mère. Je me souviens de ma grande sœur (4 ans de plus) qui sortait en tee-shirt dehors, en plein hiver québécois. Elle avait toujours chaud. À l’époque, je ne me sentais absolument pas concernée : pour moi, la ménopause, c’était quelque chose qui arrivait « plus tard », aux autres femmes. J’avais bien le temps d’y penser, du moins je le croyais.
Puis, vers le début de la quarantaine, des signes ont commencé à apparaître : sueurs nocturnes et insomnies, règles qui s’espacent, irritabilité, prise de poids, petites douleurs articulaires, yeux hypersensibles, plus secs, imperfections de la peau (qui est sensible chez moi et sujette aux allergies). Un véritable petit cocktail de symptômes, jamais tous en même temps, mais suffisamment présents pour que quelque chose « s’installe » dans mon corps… sans que je comprenne alors encore ce que c’était. Ce n’est qu’avec le recul, et la compréhension que j’ai aujourd’hui sur le sujet, que je réalise que j’étais en périménopause.
[image: ]Je ne connaissais pas les différentes phases qui précèdent et suivent la ménopause.
L’expérience de ma mère concernant son traitement hormonal substitutif (THS) – qu’elle disait ne jamais vouloir arrêter, car sans lui, elle se sentait trop déprimée – ne m’a pas donné envie d’y avoir recours. De plus, des études américaines très controversées (notamment de la WHI, Women’s Health Initiative) avaient semé une vague de panique à propos de la prise d’hormones, révélant qu’elle entraînait des risques sur la santé. Comme pour beaucoup de femmes, cela a eu un impact sur ma mère : son gynécologue lui a conseillé d’arrêter, et sa déprime est revenue.
Donc, pour moi, à cette époque, ménopause = problèmes de santé + déprime + vieillesse.
Dès le départ, j’avais décidé que je ne prendrais pas de traitement hormonal substitutif. Mon gynécologue m’en avait parlé, mais je n’étais pas intéressée : « Une bonne hygiène de vie, et ça ira », pensais-je. Mais 7 ans après être ménopausée, d’autres signes sont apparus (oui, c’est sans fin !) : peau plus fine, fatigue, prise de poids, corps déshydraté, sécheresse vaginale, douleurs musculaires et articulaires, et nuits agitées. Même mes analyses sanguines montraient que quelque chose n’allait pas.
Normalement, on ne propose pas d’hormones aux femmes déjà ménopausées depuis plusieurs années. Cependant, mon gynécologue a estimé que, dans mon cas, cela valait la peine d’essayer.
Et, finalement, j’ai véritablement retrouvé un mieux-être. Cela, couplé à mes connaissances actuelles et à tout ce que je mets en place depuis des années – sport, alimentation, méditation, hygiène de vie –, me permet aujourd’hui de vivre pleinement une ménopause tonique !
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    Bien vivre sa ménopause
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