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« Elle étalt plUS
belle avant »

« Ses jambes sont trop
maigres »

Les femmes subissent les attaques d’une nouvelle
espece de soldats : ceux qu'on appelle les « justiciers
du clavier », qui s'affairent a amplifier volontairement les
messages pernicieux des médias. Le pire ? C'est que
ces justiciers peuvent bien souvent étre des femmes.

- Justicier du clavier

nom commun Personne qui pense que

singulier o
son avis sur votre facon de

vivre et votre apparence

compte. Elle vous laisse des

- commentaires grossiers,

haineux et démoralisants
sur les réseaux sociaux, en
imaginant que cela ne vous
affecte pas.

Quels sont les effets de cette génération de justiciers
du clavier et de ces jeunes influencés par les médias
sur |'image que I'on a de soi, sur les problémes
d'anxiété, de dépression et de dysmorphophobie chez
les femmes ? On se retrouve avec des hommes trés
critiques sur notre physique, qui le dévalorisent, mais
aussi avec des femmes qui infligent la méme chose a
d'autres femmes. Il faut que cela cesse.

Je suis convaincue que I'un des facteurs principaux

de dépression et d'anxiété chez les femmes est leur
apparence, ou plus précisément la fagon dont elles
percoivent leur apparence. Ces ressentis négatifs

sont en trés grande partie causés par I'image des
femmes que renvoient les médias et la société. Et plus
précisément par la facon dont les femmes parlent du
corps des autres, mais aussi du leur.

En assistant a un tel déferlement de négativité, j'ai

eu envie de m'y opposer et de contribuer a essayer
de changer le rapport des femmes a leur corps. Il

y a tellement de négativité autour des femmes et

des prétendues « normes » sur leur physique qu‘on
comprend facilement pourquoi tant d'entre elles ne se
sentent pas a |'aise au moment de se mettre en bikini.
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« POURQUOI DEVRIONS-NOUS NOUS
COMPORTER ET NOUS HABILLER
D’UNE CERTAINE MANIERE, OU AVOIR
UNE CERTAINE SILHOUETTE, POUR
ETRE CONFORME A LA DEFINITION

DE LA BEAUTE EDICTEE PAR

LA SOCIETE ? LA BEAUTE N’EST PAS
LA CONFORMITE, ELLE NE REPOND
PAS A DES CRITERES PREDEFINIS ET
INFLEXIBLES. LA BEAUTE DE CHACUNE
EST UNIQUE. »

Rien n’est plus démoralisant que de complexer ou
de se préoccuper inutilement de son apparence.

I est tres difficile d'étre objectif sur soi-méme,
d'autant que, nous le savons bien, nous sommes
généralement les critiques les plus séveres envers
nous-mémes (bien souvent, nous ne sommes pas
trés bienveillantes envers nous-mémes).

Vous étes la seule a détester cette petite
tache brune que vous avez sur la joue. Tous
les autres I'aiment beaucoup et la trouvent
tres mignonne. Vous étes la seule a
remarquer les jours ou vous avez les
cheveux mous, parce que les gens vous
regardent dans les yeux et que tout ce
qu'ils voient, c’est qu’ils sont magnifiques.
Vous étes la seule a trouver que vous avez
les fesses trop plates ou trop grosses, que
votre ventre n'est pas assez plat, ou que
vous avez les triceps « flasques ».

Mais le pire, c'est que plus vous avez ces idées-

la dans la téte, plus elles deviennent une réalité
visuelle quand vous vous regardez dans le miroir.
Cela ne veut pas forcément dire qu’elles sont vraies,
mais plus on y pense, plus on en est convaincue,
plus on le voit.

Quels que soient les messages négatifs que

vous envoient les médias, quel que soit le temps
que Vous passez a vous critiquer ou a vous juger
négativement, vous pouvez dépasser tout ¢a. La
premiére chose a faire pour y arriver est de prendre
clairement conscience de votre véritable motivation,
de ce que vous voulez vraiment, et bien souvent, ce
n'est pas simplement des abdos en béton ou des
fesses rebondies.

Au fil des années, en discutant avec mes clientes,
j'ai fini par comprendre que beaucoup de filles
aspirent a un idéal bien précis et pourtant commun,
mais qu'il ne s'agit pas forcément juste d'avoir

une certaine silhouette ou un corps plus ferme.

Le corps qu'elles souhaitent avoir est trés loin

du corps ultra-musclé que beaucoup de femmes
obtiennent souvent par la pratique sportive. Je me
suis rendu compte que certains coaches sportifs
ne comprennent pas, ni n'écoutent les objectifs

de leurs clientes, et sont donc incapables de les
conseiller de maniére a les aider a atteindre ces
objectifs. Je crois que les entraineurs et les coaches
ne visent bien souvent que des changements
physiques, mesurables en masse musculaire et
indice de masse corporelle, qui ne sont pas parmi
les trois unités de mesure que j'utilise pour évaluer
la santé et/ou le bien-étre d'une personne.

CE QUE VEULENT
VRAIMENT LES FEMMES,

C’EST LA CONFIANCE EN
ELLES, LA PUISSANCE
ET LA FORME PHYSIQUE
QUI RESULTENT D’UNE
BONNE HYGIENE DE VIE.
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J'ai grandi a I'ére du téléphone portable, des
réseaux sociaux et des applications. Aujourd’hui
les conversations se font partout, a tout instant, et
les messages positifs comme négatifs se diffusent
a trés grande vitesse. La capacité des réseaux
sociaux a propager des informations a travers le
monde est phénoménale. Malheureusement, ce
sont le plus souvent les messages pernicieux qui
alimentent nos fils d'actualité.

Pourquoi les normes devraient-elles étre fixées

par une personne plutét qu‘une autre ? Pourquoi

la société devrait-elle prendre pour modele
I'apparence d'une célébrité, et se fixer pour objectif
de lui ressembler, alors qu'étre belle et conforme
aux standards physiques est bien souvent I'objet de
son métier ? |l n"y a aucun mal a avoir des idoles,
mais bien souvent, ce n'est pas la personne elle-
méme, mais son corps que des filles trop jeunes et
trop influencables vénerent, en raison de la fagon
dont les médias véhiculent les images.

En plus de cette perception déformée de la beauté,
je vois aussi désormais plus que jamais des
personnes publiguement moquées et harcelées
sur les réseaux sociaux, non seulement pour leur
apparence, mais pour leur désir de changer, d'aller
mieux et de se sentir mieux. Personne ne devrait
avoir honte d’essayer de s'améliorer.

CE QUE NOUS EXIGEONS DE NOUS-
MEMES EST CONDITIONNE PAR CE QUE
NOUS VOYONS, EN PARTICULIER DANS
LES MEDIAS ET SUR LES RESEAUX
SOCIAUX. C'EST LA LE PROBLEME :

LES OBJECTIFS QUE NOUS NOUS
FIXONS DEVRAIENT DEPENDRE DE CE
QUE NOUS RESSENTONS, PAS DE CE
QUE NOUS VOYONS.

Notre perception de la « normalité » a énormément
changé. Aujourd’hui, des personnes au physique
tout a fait acceptable sont rabaissées, humiliées, car
elles ne ressemblent pas a ce que notre perception
déformée de la réalité nous montre.

MES CLIENTES ONT TOUTES UN OBJECTIF
BIEN A ELLES, ET LEUR TRANSFORMATION A
ETE POUR CHACUNE UN PARCOURS UNIQUE.

@kim_fairley,
32 ans, 2 enfants,
Gold Coast, Queensland

@mysweatlife,
26 ans, 1 enfant,
Texas, USA

@danipguy,
25 ans, 1 enfant,
Mandurah, Australie
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Alors comment étre en honne santé, siire de soi et forte ?

Et comment le rester ?

Pour étre en bonne santé, siire de soi et
forte, non seulement aujourd’hui mais

a long terme, votre mode de vie doit
refléter votre état physique, émotionnel et
mental.

Afin d’adopter durablement un mode
de vie qui vous corresponde, il y a trois
points clés a respecter chaque jour.

@ LEQUILIBRE

Sans équilibre, vous n'aurez pas la constance suffisante.
Un manque d'équilibre risque de vous faire « chuter » et
perdre de vue votre santé.

@) LA FLEXIBILITE

Pour mener une vie équilibrée, vos habitudes doivent
étre flexibles afin de s'adapter au monde réel. \otre vie
et le monde changent tous les jours, vous devez donc
vous adapter a votre environnement et faire les meilleurs
choix possibles en temps réel. Personne ne peut étre
parfait, parce que le monde n'est ni parfait, ni constant.

€ LA SIMPLICITE

Pour avoir un mode de vie flexible, il faut vivre avec
simplicité. Si votre alimentation, votre pratique sportive
ou votre vie sociale sont trop complexes, cela limite
votre capacité a vous adapter lorsque nécessaire.

MA CONVICTION EST QUE CES
TROIS QUALITES SONT A LA BASE
DE TOUTE REUSSITE, COMME

LES FONDATIONS SOLIDES D'UN
PONT BIEN CONSTRUIT. UN PONT
EST BIEN EQUILIBRE, FLEXIBLE
POUR PERMETTRE UN PEU DE
MOUVEMENT. [L EST AUSSI CONCU
SUR DES TECHNOLOGIES SIMPLES
POUR LIMITER LES RISQUES, ET
PERMETTRE LES CHANGEMENTS
A VENIR

« SANS SIMPLICITE, ON NE PEUT PAS MENER UNE VIE FLEXIBLE. SANS
LA FLEXIBILITE POUR S’ADAPTER AU FONCTIONNEMENT DU MONDE REEL,
ON NE PEUT PAS ETRE EQUILIBRE. SANS EQUILIBRE, ON FINIT PAR CHUTER. »
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APPRENEZ
AVOUS AIMER :
CHOISISSEZ
DE MENER
UNE VIE SAINE.

Le moment est
venu de vous
prendre en main,
te manger
Mmieux et
de vous épanouir.
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QU’EST-CE QUE LA SANTE, LA CONFIANCE
EN SOI ET LA PUISSANCE ?

Au fil de mon expérience, j'ai compris que la
santé, la confiance en soi et la puissance sont
ce a quoi aspirent le plus la plupart des femmes,
sinon toutes. Pour comprendre clairement ce
que ces notions signifient, je les ai définies
ci-dessous afin que chacune puisse se les
approprier.

La Santé - désigne votre état physique.
Elle ne se résume pas simplement au fait d'avoir
des abdominaux solides. Avez-vous bonne mine,
une belle peau, vous tenez-vous droite, étes-
VOus « rayonnante » ?

La conf'ance en soi : désigne votre
état émotionnel. || ne s'agit pas simplement
de se sentir a l'aise en bikini, mais lorsque vous
vous regardez dans le miroir, vous sentez-vous
forte, étes-vous heureuse de ce que vous

étes ? Marchez-vous dans la rue la téte haute,
s(re de votre capacité a aller jusqu’au bout de
VoS réves ?

La puissance : designe votre état
mental. Il ne s'agit pas uniqguement du poids
que vous étes capable de soulever, mais de
votre capacité de résistance. Lorsque vous avez
passé une mauvaise journée, arrivez-vous a
positiver ? Avez-vous un rapport sain et solide a
votre santé, a votre esprit et a votre corps ?

Ma CONVICTION
EQT QUE CEQ TROIS
MOTS SONT LA CLE ] =2
DUBONHEURPOUR §
CHACUNE D'ENTRE g
NOUS, DANS TOUTE
NOTRE DIVERQITE.
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Avoir confiance

en soi, ¢'est ---QUOI QU’EN
connaitre PENSENT

sa valeur et OU DISENT
s’aimer. .. LES AUTRES

Mon travail consiste, et a toujours consisté,

a aider les femmes a se sentir bien dans leur
corps, a avoir confiance en la vie et a se sentir
assez fortes pour affronter chaque journée.

Le chemin de la vie, de la santé et du bonheur
ne se résume pas a perdre quelques kilos.

Je ne crois pas que tout le monde doive faire
la méme chose, mais je suis en revanche
convaincue que chacun doit réaliser quelque
chose chaque jour pour améliorer son rapport
a soi-méme et se sentir mieux, que ce soit
physiqguement ou émotionnellement. Le plus
gros probléme de certaines femmes est
qu’elles ne savent pas par ol commencer, ni ce
qui leur convient.

J'ai rencontré beaucoup de coaches. Les
professionnels du fitness et les gens ont tous
des idées tres différentes sur les chemins a
emprunter pour obtenir « des résultats », ils
parlent de ce qu'il FAUT faire et de ce qu'il ne
FAUT PAS faire, des astuces a connaitre et des
choses a éviter. Tout le monde a probablement
entendu les mantras suivants : « La forme,
c'est a 80 % l'alimentation et a 20 % le sport »,
ou « Mangez tout ce que vous voulez, mais
dépensez-vous a 120 %. » Je suis absolument
convaincue qu‘aucune de ces deux affirmations
n'est la solution. Ma solution @ moi, c'est
d'adopter une hygiéne de vie 100 % saine,

et de mesurer pleinement votre capacité de
flexibilité, de simplicité et d'équilibre.

Méme si chacun a le droit d'avoir son avis,
j'espere que ce livre vous permettra de dissiper
certaines confusions. Il est 1a pour vous aider

a définir vos objectifs et a garder le cap, a
obtenir de meilleurs résultats en prenant des
habitudes saines et adaptées au monde réel, a
les intégrer & votre mode de vie sous la forme
d'une méthode simple et flexible.

Votre mode de vie recouvre beaucoup de
choses : ce que vous mangez, ce que Vous
buvez, votre activité physique, votre sommeil,
votre rythme de travail/d'études, et tant
d'autres choses encore ! Il y a énormément
d'aspects a prendre en compte pour améliorer
votre hygiéne de vie, il faut I'adapter a ce
monde en perpétuel changement, et a votre
santé.

Mon objectif est d'informer les jeunes filles
du monde entier, de les aider a comprendre
que les régimes consistant a exclure certains
aliments ou les pratiques sportives drastiques
ne sont pas forcément la meilleure ni la

seule option. Adopter une hygiéne de vie
bien équilibrée, saine, durable, flexible, est
nettement plus bénéfique et épanouissant.

Je dis toujours qu'en étant mieux informée,
on obtient plus facilement ce qu’'on veut
dans la vie, car on gaspille moins de temps,
d'énergie et d'émotions.

PRENEZ SOIN DE VOTRE SANTE,
AYEZ CONFIANCE EN VOUS, SOYEZ FORTE.

13
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Le sport

Il ne suffit pas d'avoir une alimentation
saine pour étre en bonne santé
durablement. Il est primordial d'exercer
également une activité physique
réguliere, impliquant d'une facon ou d'une
autre une résistance, afin de stimuler les
muscles. Cette résistance peut étre le
poids de votre corps pendant que vous
marchez ou courez, ou celle des poids
que vous soulevez.

Cette activité physique est bénéfique a

votre corps car :

¢ elle renforce les muscles

« elle augmente la densité osseuse

* elle améliore la santé cardiovasculaire

* elle diminue le risque de maladies
chroniques

* elle réduit le risque de blessures liées a
un mode de vie sédentaire (inactif).

Qu’'est-ce que I'effort de résistance ?

Il consiste a utiliser une résistance sous
une forme ou une autre afin d'augmenter
la difficulté des différents mouvements
musculaires. Cette résistance peut
provenir de votre corps lui-méme (comme
" lorsque vous faites des pompes), ou de
poids externes, comme des haltéres.

Mes séances de résistance comprennent
un ensemble d'exercices pliométriques
(sauts), et d'exercices de musculation
basés soit sur le poids du corps, soit sur
des poids externes, qui ont été incorporés
a des circuits de haute intensité.

Qu’est-ce que I'entrainement cardio ?

Le mot « cardio » est un diminutif de
« cardio-vasculaire », qui désigne toutes
les formes d’activité aérobie, comme

la marche, la course, la natation ou le

Il faut bien garder a |'esprit que pour
qu‘un changement positif se produise,

il faut un stimulus (activité). Il n'est pas
forcément nécessaire d'en faire beaucoup
— deux a trois promenades d'une demi-
heure dans la semaine suffisent a étre
bénéfiques a une personne sédentaire.

Je recommande toujours, si possible,

de bien alterner effort de résistance et
entrainement cardio, afin que les muscles
soient stimulés de plusieurs facons
différentes et afin de maximiser les
bienfaits.

Mon programme sportif est
généralement composé de deux a

quatre séances de cardio (d‘intensité
variable) et trois séances de parcours de
résistance par semaine.

cyclisme. Aérobie signifie « en présence
d’oxygene ».

Les deux types d'activités cardio-
vasculaires que je recommande sont :

o Le cardio a basse intensité (ou LISS, pour « Low-
Intensity Steady State »), qui est équivalent
a 30 a 45 minutes de marche, ou de
toute autre activité physique d'intensité
modérée.

e Le cardio par intervalles a haute intensité (ou
HIIT, pour « High-Intensity Interval Training »),
également appelé « entrainement
fractionné », qui est équivalent a un
sprint de 30 secondes (« effort »)
suivi d'une marche de 30 secondes
(« repos »). Ces intervalles d'« effort »
et de « repos » sont ensuite répétés sur
un laps de temps défini, généralement

10 a 15 minutes.
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MA METHODE €

EQUILIBRE, FLEXIBILITE, SIMPLICITE

Mon expérience m'a appris que ces trois principes, appliqués a

tous les domaines de la vie (y compris |'alimentation, le sport, la vie
sociale, le repos et la récupération) sont la meilleure facon d'accéder
a la santé et au bonheur.
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Manger sain est essentiel pour tout le monde.

Je ne fais pas partie de ceux qui vont vous vendre
un régime restrictif (« pas de féculents », ou «
pas de graisses »), mais de ceux qui promeuvent
une alimentation saine et équilibrée.

Plutét que de compter les calories et de
contréler ce qui est consommeé, je préfére utiliser
une méthode plus simple, basée sur les groupes
d'aliments et les quantités. Méme si je concois
que contréler son apport soit important,

je ne crois pas que compter les calories soit

la meilleure fagon de le faire. En effet, pour
beaucoup de gens, c’est une contrainte trés
fastidieuse, surtout lorsqu’elle est mal comprise.

Lorsqu’on s'investit un peu trop dans le comptage
de calories et les calculs de répartition des
macronutriments, il peut arriver de s'y perdre,

de ne plus avoir les idées claires et de faire

des erreurs. C'est typiquement la sorte de
contréle nutritionnel qu’un sportif de haut niveau
pourrait utiliser, mais je ne crois pas que ce soit
indispensable a tout le monde pour rester en
bonne santé. D'ailleurs, pour la plupart des gens,
cela ne permet pas la méme flexibilité, le méme

équilibre et la méme simplicité que la méthode de
répartition des groupes d‘aliments.

Cette méthode de répartition des groupes
d'aliments que j'ai congue en collaboration avec
des diététiciens est beaucoup plus simple,

car elle consiste a additionner et soustraire

des chiffres faciles a calculer. Ainsi, on gagne
beaucoup de temps pour préparer ses menus !

En plus de vous aider a combler vos besoins
caloriques et nutritionnels journaliers, elle vous
permet également de remplacer facilement un
aliment par un autre, et |'apport en calories et
macronutriments correspondant se régule de
lui-méme.

Alors, plutdt que des analyses
interminables et des décomptes

de calories, de glucides, de protéines,
de lipides et de vitamines, avec

ma méthode, vous verrez juste :

« 2 tranches de pain sont équivalentes
a un wrap ». Jai fait les calculs

pour vous. Moins vous aurez a réfléchir,
moins ce sera de stress pour vous !





EPUB/Navigation/nav.xhtml

    
      
        		
          Commencer la lecture
        


      


    
    
      
        		
          Commencer la lecture
        


      


    
  

EPUB/Image/9782501126267-7.jpg
QUI SUIS-JE ?

Chere lectrice,

Je m'appelle Kayla Itsines et je suis coach sportive. Je travaille dans le
domaine du fitness depuis bientot 10 ans et, si j'ai choisi ce métier, c'est
parce que ma passion est d'aider les autres, et en particulier les femmes, a
se sentir bien dans leur corps. Petite, je voulais devenir esthéticienne parce
que j'aimais |'assurance que donne le maquillage aux femmes (@ un moment,
quand j'étais toute jeune, je voulais méme travailler dans le jardinage

parce que j'adorais voir les gens sourire en sentant |'odeur de |'herbe
fraichement tondue — et mon pére s'en amuse toujours). En grandissant, j'ai
pris conscience que le maquillage n'embellit que de fagon superficielle et
temporaire. Je me suis rendu compte que je voulais permettre aux femmes
d’améliorer durablement leur image et leur bien-étre. Et pour cela, un peu
d'anticernes ne suffit pas : il n'est possible d'y arriver qu’en adoptant une
hygiéne de vie fondamentalement différente.

AIDER AUTANT DE FEMMES QUE POSSIBLE A AIMER
LEUR CORPS AU MAXIMUM, ET A EN ETRE FIERES.

s _:v‘f.";\.“ ;’4\ - = ’ . i ‘A_VV_‘ o f"'?“' ~-7-:}.‘- ;ft,
“"Faire des pompes, ce n’est pas « pour les hommes », = = ==
Ce n’est pas « pour les femmes » non plus. -

N 2 ;? *‘_ '*dl'-- [ —
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Pour garder les idées claires, essayez
de vous focaliser sur des principes
clés, comme :

A —,
5 B

(=3

e comment s'opere la perte de poids et
de masse adipeuse

* vos éventuelles allergies ou
intolérances alimentaires
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Qui suis-je ? Page 6

Un corps sain, plus fort,
pour une confiance en soi maximale Page 8

PARTIE 1
COMPRENDRE LE PROGRAMME NUTRITIONNEL

SUR 28 JOURS PAGE 23

PARTIE 2
RECETTES DU PROGRAMME DE MENUS
SUR 28 JOURS PAGE 97
Portions journalieres par groupe d'aliment Page 210
Ingrédients crus/ingrédients cuits Page 212

Programme de renforcement :
28 jours d'exercices pour débuter Page 215

Glossaire des exercices Page 216

Index Page 223





EPUB/Image/9782501126267-23.jpg





EPUB/Image/9782501126267-9.jpg
UN GORPS PLUS SAIN, PLUS FORT,
POUR UNE CONFIANCE EN SOI MAXIMALE

bikini body

nom commun  Pour moi, le « bikini body »
g n'est ni un poids, ni une
taille, ni une apparence
définis. C'est un état
d’esprit fait de confiance
en soi, d’hygiéne de vie et
de forme physique. C'est
prendre soin de soi et se

sentir bien dans son corps.
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Le mode de vie

S'il est nécessaire d'avoir un apport
équilibré en nutriments dans notre
alimentation et de pratiquer différents
types d'activité physique, il est également
tres important d'avoir un bon équilibre
entre travail et loisirs. Il s'agit la peut-étre
de I'équilibre le plus difficile a atteindre,
parce qu'il ne suppose pas seulement de
combler nos propres besoins, mais aussi
de tenir compte de ceux des autres.

Aussi curieux que cela puisse paraitre,
nous avons tous besoin d'un peu

de stress pour étre pleinement
opérationnels. Une petite dose de stress
est une stimulation positive qui permet de
continuer & évoluer émotionnellement et
intellectuellement, de la méme maniere
qu’une activité physique réguliére permet
d'évoluer physiquement. Cette évolution
nous aide a mieux apprécier les moments
de repos, de « récupération » que la vie
nous laisse, et a nous épanouir. Sans
stimulation, on finit par s’ennuyer, par
devenir blasé, de la méme maniere que,
sans repos, on devient fatigué et irritable.
Cela peut souvent nous amener a prendre
de mauvaises décisions dans un domaine
de notre vie ou un autre.

Avoir un rythme équilibré entre travail et
vie sociale est primordial. Cet équilibre
tient aussi aux personnes de notre
entourage comme ses amis les plus

L'importance du sommeil

Le sommeil est un aspect souvent négligé de I'hygiéne
de vie. Nombreux sont ceux qui considérent que dormir
ne consiste qu'a rester allongé plusieurs heures avec
les yeux fermés, mais c’est en réalité bien plus que ¢a !
C'est le temps pendant lequel notre cerveau assimile
tout ce que nous avons appris ou vécu pendant la
journée, et se prépare au lendemain. Le sommeil vous
aide a rester concentrée, a prendre des décisions et il
régule I'humeur. Lorsque I'on dort, cela laisse a notre
corps le temps de se régénérer — et de se réveiller

« comme neuf » — et cela permet aux hormones de bien

se réguler.

proches. Pour ma part, étant australienne
d’origine grecque, j'ai une famille
immense, et je sais trés bien qu’on ne
choisit pas sa famille. Cependant, vos
meilleurs amis, les gens avec qui vous
passez le plus de temps, ont souvent une
influence sur votre fagon de vivre, et eux,
vous pouvez bien sar les choisir ! C'est
votre communauté a vous. Le soutien
que cette communauté personnelle

peut apporter est une chose qui a aidé
énormément de mes clientes & réussir a
transformer leur vie. Cela implique parfois
de préférer cette amie qui dit : « OK, je
te rejoins a la salle de gym », plutét que
celle qui dit : « Tu iras a la salle de gym
toute seule plus tard, moi je voudrais
juste prendre un café. » Une bonne amie,
c'est une amie qui ne se soucie pas que
d’elle-méme, qui respecte votre fagcon de
vivre, vos besoins et vos choix, qu’elle ait
les mémes priorités que vous ou pas.

FAITES UNE RECHERCHE AVEC LES
HASHTAGS #SWEATWITHKAYLA,
#BBGCOMMUNITY ET #KAYLAITSINES
POUR ENTRER EN CONTACT AVEC

LES MILLIONS DE FEMMES REUNIES
AUTOUR DE LA SANTE ET DU SPORT :
ELLES VOUS APPORTERONT SOUTIEN ET
MOTIVATION A VOLONTE !

ey, o
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En plus d'aimer aider les femmes a transformer leur vie, j'ai une deuxiéme
passion : le sport. J'adore coacher les femmes. J'adore les voir se dépasser
dans I'effort, pousser un soupir de soulagement a la fin de leur séance en
me regardant, épuisées, mais avec un grand sourire de satisfaction. Le sport
procure un grand sentiment de puissance aux femmes de tous ages, de
toutes tailles, de toutes corpulences.

Depuis 2009, je coache des femmes dans une salle a la clientéle 100 %
féminine, mais aussi lors de formations itinérantes lorsque je pars en tournée.
En 2014, j'ai décidé de diffuser plus largement ma méthode et mon savoir-
faire, jusque-la réservés aux clientes de ma salle de sport privée, en les
rendant accessibles en ligne, et c’est a cette époque qu’est né le #bbg, ou
Bikini Body Guide. Le nom « Bikini Body Guide » ne désigne absolument

pas une apparence corporelle, mais une idéologie que mon fiancé Tobi et
moi avons mise au point. La communauté que nous avons ainsi créée autour
de cette passion du fitness représente aujourd’hui plus de 13 millions de
femmes réparties dans le monde entier, et elle continue de s'accroitre. Notre
mission est que cette communauté de femmes extraordinaires contribue a
rendre le monde meilleur en resplendissant de santé et de forme, et vous en
faites désormais vous aussi partie.

. -
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Kayla, ¢a fait vraiment BEAUCOUP d’informations
a retenir. Et si je n’arrive pas a tout faire ?

COMMENT NE PAS ECHOUER

Soyez réaliste, acceptez le
changement et informez-vous.

TERMINEZ CHAQUE

o SOIREE EN PRENANT

LES SOLUTIONS MIRACLE N'EXISTENT PAS. Il n'y a pas de UN |NSTANT AU CAI.ME
reméde instantané pour rester en bonne santé a long terme : POUR REPENSER A
on ne peut pas accélérer un cheminement de toute une vie.

VOTRE JOURNEE.

Comme je le dis toujours, aucun artifice ne peut remplacer
la véritable forme physique, étre en forme nécessite de
I'investissement et de la persévérance.

Le changement est inévitahle : acceptez-le ! PENSEZ A TouT CF QUE

VOUS AVEZ Accomp
DANS LA JOURNEE £T
FIXEZ-VOUS DES 0BJECTIFs
POUR LE LENDEMAIN

Le monde change constamment. Il se peut que vos horaires de travail
changent, que vous déménagiez, ou qu'une pénurie mondiale d'avocats
survienne ! Lorsque le monde change autour de vous, la seule chose
a faire est de changer avec lui, alors soyez préte a vous adapter, et
soyez flexible (cela dit, j'espére vraiment qu'il n'y aura jamais de pénurie
mondiale d'avocats, haha !)

Informez-vous

Renseignez-vous bien sur ce que vous faites et sur ce dans quoi vous
vous engagez. Vous ne signeriez pas un contrat important sans le lire,
alors pourquoi croiriez-vous ce qui est écrit dans un livre sur la nutrition
sans comprendre tous les principes sur lesquels il repose ? Avoir
confiance en un auteur ou en votre coach est une chose, étre naive en
est une autre. Mieux vous comprendrez ce que vous faites, mieux vous
le ferez, moins vous commettrez d'erreurs, et moins vous aurez de EOHOUER A
. : ; )
questions a poser au fil du temps. Il vaut mieux vous préoccuper de vos g O.RGAN[QER’

objectifs, de la fagon de les intégrer a votre vie et de vos progres, plutot C)Eg-r ORGAN[QER E

que d'essayer de deviner si vous faites les choses correctement sans

pouvoir Ie‘vérifier. QON ECHEO =
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COMPRENDRE
LE PROGRAMME
NUTRITIONNEL
SUR 28 JOURS

POURQUOI IL EST IMPORTANT
DE S'INFORMER P. 24

PROGRAMME NUTRITIONNEL ET MENUS P. 60
MANGER MIEUX, VIVRE MIEUX P. 70
CONSEILS & ASTUCES CULINAIRES P. 80
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