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D
ans mes deux premiers ouvrages, Je réussis ma détox sucre (tomesI etII), en plus de 
proposer de nombreuses recees, je t’expliquais tout sur l’alimentation à IG bas, qui 
n’est pas un régime mais une manière plus saine de manger, tout en restant gourmande. 
Dans Zéro sucre et IG bas, le déclic santé, j’ai abordé également la psychologie positive, qui 
aide à rester motivé(e) et à tenir sur la durée, et j’ai évoqué l’importance du sommeil et de 
l’activité physique qui contribuent neement à une meilleure santé. Quant à Mon cahier 
coaching de rééquilibrage alimentaire, je l’ai écrit pour que tu t’appropries ma méthode en 
construisant ton projet santé, et pour t’aider à bien commencer avec 8 semaines de menus.
Dans cet ouvrage, je voulais mere à l’honneur l’activité sportive. 
Le sport n’est vraiment pas ma passion, mais j’ai bien compris que l’activité physique est 
indispensable... Après 40 ans, c’est même primordial. C’est pourquoi, après des années peu 
sportives, je m’y suis mise, alors pourquoi pas toi?
Je te rassure: mon but n’est pas d’avoir un corps «bodybuildé», mais juste de bien vieillir, de 
maintenir une bonne mobilité, de me raﬀermir, de me toniﬁer et d’évacuer le stress. Et aussi de 
garder suﬃsamment de muscles pour éviter la fonte musculaire à l’approche de la ménopause.
Je ne vais pas te mentir en disant que j’adore ça, mais aujourd’hui j’apprécie de plus en plus 
diﬀérentes activités que je découvre et, surtout, je vois leurs eﬀets sur mon corps et mon bien-
être, ce qui est très motivant.
Pour te faire bénéﬁcier des meilleurs conseils en matière de sport, j’ai fait appel à une 
professionnelle, Alexia Cornu, qui est coach sportive mais surtout passionnée par son métier 
et très bienveillante. Son approche du sport est douce et vise l’épanouissement personnel. 
Alexia te présentera sa méthode et te guidera tout au long de la première partie de ce livre 
pour t’aider à créer des routines douces et à renouer avec l’activité sportive. Je la laisse se 
présenter aﬁn que tu puisses mieux la connaître.
 BérengèreBérengère
Vous voulez vous libérer des pulsions sucrées, être en bonne santé et avoir 
toujours la pêche ? Adoptez l’alimentation à Index glycémique (IG) bas !
La quarantaine à peine passée, Bérengère a eu un déclic : pour éviter les soucis 
de santé et des kilos en trop, il faut remplacer le sucre par des alternatives 
saines en petite quantité. Elle découvre l’alimentation à IG bas et décide 
de l’essayer. Un an plus tard, les résultats dépassent largement ses attentes. 
Et si vous vous lanciez aussi ? 
Loin des régimes hypocaloriques, sans desserts et impossibles à tenir 
dans le temps, découvrez une alimentation qui évite d’avoir trop de sucre 
dans l’organisme, qui favorise la satiété, empêche les fringales et dont 
les bienfaits santé se ressentent dans tout le corps. 
DANS CE LIVRE, VOUS TROUVEREZ TOUTES LES CLÉS POUR RÉUSSIR : 
• des explications qui permettent de bien comprendre
•  les témoignages de Bérengère, ses astuces et ses idées pour s’organiser 
au quotidien, même quand on est « overbooké »
• 80 recettes à IG bas, sans chichis, rapides et gourmandes 
Dites stop au sucre durablement et sans frustration !
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Après le bestseller Je réussis ma détox sucre, découvrez
de nouvelles recettes de l’instagrameuse @0sucre_et_igbas !
Ancien bec sucré, Bérengère a réussi sa détox sucre. Elle n’a pas pour autant 
renoncé aux desserts, sauf qu’aujourd’hui ils sont différents de ceux d’avant :
sans sucre blanc et brun, avec des sucrants alternatifs naturels en quantité 
limitée, sans farine raf née, mais non moins gourmands !  
• Plus de 50 recettes de pâtisseries et desserts à IG (index glycémique) bas, 
toujours aussi faciles et rapides à préparer. 
• Des recettes pour tous les moments gourmands : gâteaux à partager, 
biscuits, crèmes, desserts aux fruits, gâteaux spécial fêtes, douceurs
de petit-déjeuner... 
• Une première partie explicative dédiée aux farines, sucrants, matières 
grasses... a n de bien comprendre, mieux choisir les ingrédients et savoir 
adapter les recettes en version IG bas.
• Et toujours plein de conseils, variantes et astuces.
Recettes healthy et hyper gourmandes
pour continuer à se faire plaisir
,
 même quand on a renoncé au sucre !
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Après avoir démontré dans ses précédents ouvrages tous les bienfaits que 
l’on peut retirer d’une alimentation IG bas et pauvre en sucre, Bérengère vous 
aide à trouver le déclic pour réussir à changer d’alimentation durablement et 
retrouver son poids de forme sans renoncer au plaisir. 

 Pourquoi surveiller l’index glycémique dans son assiette, manger plus de 
légumes et de légumineuses ou consommer moins de viande? 

 Comment trouver la motivation, cultiver le positif en soi et ne pas craquer?

 Comment préparer son planning de menus et s’organiser pour trouver des 
astuces pour cuisiner IG bas, même quand on a un travail prenant et une 
vie de famille bien remplie? 

 Pourquoi est-il important d’avoir une activité sportive et un bon sommeil?
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19,95  
Prix France TTC
41.7825.4
Photographies de Sophie Dumont
AVEC 100 NOUVELLES RECETTES RAPIDES, 
HEALTHY, GOURMANDES ET IG BAS.
Bérengère Philippon anime la page Instagram 
O
sucre_et_igbas ainsi qu’un blog du 
même nom. Après sa détox sucre réussie racontée dans ses deux premiers ouvrages 
vendus à plus de 100000 exemplaires, elle se consacre désormais à ce qui est 
devenu la mission de sa vie : aider les autres à réussir leur rééquilibrage alimentaire.
écédets 
ouvres
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J
e suis Alexia Cornu, une coach sportive passionnée et une experte en physiologie 
féminine. Mon parcours, marqué par la passion, la curiosité et un profond désir 
d’accompagner les femmes vers l’épanouissement, a débuté en 2010.
Dès mon plus jeune âge, j’ai découvert ma vocation en guidant mes proches dans leur 
développement sportif et émotionnel. Cee passion m’a conduite à me lancer dans des 
études universitaires en sciences du sport, où j’ai acquis une base solide de connaissances.
Ma quête de savoir m’a ensuite guidée vers l’approfondissement de mes compétences en 
nutrition santé ainsi que vers la prise en charge holistique de la femme, notamment lors 
des phases cruciales de son existence telles que la périménopause. Mon exploration s’est 
naturellement étendue à la compréhension des besoins spéciﬁques du corps féminin, en 
meant l’accent sur le périnée.
Ma mission a toujours était celle-ci : aider les femmes à être épanouies et en harmonie avec 
leur corps, tout en luant contre la désinformation et les pratiques néfastes pour le corps et 
l’esprit. Depuis 2010, je me suis engagée dans ce combat en partageant mes connaissances 
scientiﬁques à travers des interventions pendant les ateliers en ligne avec ma communauté 
ou dans les entreprises, ou encore mes chroniques à la radio. Depuis 2020, je suis active 
sur les réseaux sociaux pour informer au sujet des dangers des comportements sportifs et 
alimentaires extrêmes.
Je veux oﬀrir à chaque individu la possibilité de prendre en main sa santé en étant 
correctement informé. C’est en cherchant à m’entourer d’experts qui partagent mes valeurs 
que j’ai fait la rencontre de Bérengère, et je suis honorée qu’elle m’ait invitée à participer à son 
cinquième ouvrage.
Pour cee collaboration, je me suis appliquée à distiller les enseignements tirés de mes 
quatorze années d’expérience pour te persuader que, grâce à ma méthode, l’activité physique 
et sportive est véritablement accessible à tous. C’est, en réalité, la clé de notre bien-être et je 
suis ravie de partager cee aventure avec toi.
 AlexiaAlexia
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Quand je suis partie de chez mes parents, je ne me suis inscrite à aucun cours, tout simplement 
parce que je commençais à travailler et que je rentrais tard. Mon corps étant encore 
suﬃsamment souple, je n’en ressentais pas le besoin. Le temps passait et, avec les enfants en 
bas âge, mon sport consistait plutôt à les porter ou à les promener en poussee.
Vers l’âge de 35 ans, je me suis inscrite avec une amie à un cours de danse orientale, 1 heure 
par semaine, surtout pour le côté artistique, histoire de me changer un peu les idées et d’avoir 
un temps pour moi.
 Le sport et moi ado
 Mon sport entre 20 et 39 ans : le néant...
 À 39 ans, le début de la prise de conscience
Mon histoire sportive et mon déclic
Je te raconte mon histoire sportive; elle ressemble peut-être à la tienne.
Quand j’étais adolescente, je n’aimais vraiment pas le sport. J’étais nulle en sports collectifs; 
quand le professeur nommait un capitaine qui devait constituer son équipe, j’étais toujours 
la dernière à être choisie… Cela renforçait mon manque de conﬁance en moi et m’empêchait 
d’apprécier l’activité physique. Seule la danse me procurait du plaisir, car j’aimais bien son côté 
créatif; malheureusement, elle était rarement proposée en cours de sport.
Quand j’ai eu 39 ans, quelques kilos ont commencé à s’installer, et j’avais parfois l’impression 
que mon corps « rouillait ». Comme je n’avais pas spécialement envie de restreindre ma 
nourriture, jen’avais plus le choix: il fallait que j’essaie de brûler des calories en me meant 
au sport.
J’ai commencé par la course à pied. Je l’ai pratiquée pendant 2 ans à raison de 30 minutes par 
semaine, mais j’ai dû arrêter, car mon périnée a commencé à donner des signes de faiblesse. Je 
me suis alors mise à la marche nordique, le dimanche matin, avec des amies pour me motiver. 
Discuter tout en marchant permeait de moins penser à la fatigue physique et de proﬁter 
au passage d’un moment amical. Puis, le vendredi soir, c’était 45 minutes de Zumba pour me 
défouler (en limitant les sauts pour protéger mon périnée).
Les eﬀets positifs étaient bien là: je me sentais plus zen et je ne prenais plus de poids – mais 
malheureusement, je n’arrivais pas à en perdre… Alors, à 41 ans, j’ai décidé de faire une détox 
sucre, que j’ai racontée en détail dans mon premier ouvrage. J’ai perdu alors 5kg etressenti 
de multiples bienfaits pour ma santé. Ayant retrouvé mon poids de forme, 
j’ai continué à pratiquer la marche nordique une fois par semaine pendant 
1h30, mais je voyais bien que cela ne suﬃsait pas, car j’étais assez sédentaire 
le reste du temps.
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Après quelques lectures sur l’importance de l’activité physique pour une bonne santé, j’ai 
compris qu’il fallait pratiquer diﬀérentes activités sportives/physiques pour un réel bénéﬁce 
sur le corps: endurance, cardio, renforcement musculaire, étirements, marche…
J’ai commencé par acheter un vélo d’appartement pour faire un peu de cardio deux fois par 
semaine pendant 30 minutes: c’est bien pratique quand le temps est mauvais et qu’on n’a pas 
envie de sortir. Je m’y mets le matin, avant de commencer ma journée, ou vers 18h30, une fois 
mon télétravail terminé. J’en proﬁte en même temps pour répondre aux messages reçus sur 
Instagram, regarder des vidéos ou faire réciter les leçons à mes enfants!
Puis, sur les réseaux sociaux, j’ai découvert Alexia Cornu. Son approche douce m’a séduite, 
car je ne visais pas la performance, mais le bien-être. J’ai suivi l’un de ses programmes, ce qui 
m’a permis de bien comprendre comment protéger mon périnée lors des eﬀorts… Dans son 
club en ligne, Club by Alexia, je participe à quelques séances quand je n’ai pas eu d’autres 
activités dans la journée, le week-end ou pendant les vacances.
En parallèle, je me suis inscrite à des cours de Pilates et de renforcement musculaire, pour 
compléter, car j’apprécie aussi les cours en présentiel.
Le soir, avant de me coucher, je pratique quelques étirements pendant 5minutes; c’est devenu 
ma routine, comme me brosser les dents. Cela me fait un bien fou et je me dérouille!
Toutes ces nouvelles activités physiques m’apportent du bien-être et, surtout, j’ai gagné 
ensouplesse, en fermeté et en zénitude!
 De 43 ans à aujourd’hui, le déclic, enn !

Pour t’aider à renouer avec le sport, Alexia 
t’accompagne à travers la première partie 
de ce livre. Ensuite, je te donne des recettes 
rapides et classées pour que tu puisses adopter 
des habitudes alimentaires plus saines. 
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•• vélo d’appartement pour ne pas avoir 
à réﬂéchir et pouvoir faire autre chose 
en même temps;
•• Pilates pour la souplesse et le travail des 
muscles en profondeur et en douceur;
•• renforcement musculaire (RM) pour 
éviter la fonte musculaire à l’approche 
de la ménopause;
•• cardio pour me défouler;
•• marche nordique pour proﬁter de la 
nature et des discussions entre copines;
•• quelques étirements et postures 
de yoga pour garder de la souplesse 
et me détendre le soir avant 
de me coucher.
Ma nouvelle routine sport depuis 1 an
Chaque jour, j’essaie de pratiquer au moins une 
activité physique en variant pour proﬁter des 
bienfaits de chaque discipline. J’ai mis du temps 
àtrouver celles qui me conviennent, à savoir: 
L’avis d’Alexia
Bérengère a réussi à créer une 
routine variée et équilibrée, qui 
tient compte de l’importance 
du renforcement musculaire. 
Le vélo d’appartement, idéal 
en télétravail, lui offre une activité 
«cardio» efficace; les étirements 
en fin de journée favorisent la détente pour 
un sommeil optimal. Enfin, la marche nordique 
lui permet de travailler son endurance tout en 
profitant des bienfaits d’une activité de plein air.
VÉLO
D’APPARTEMENT
Cardio, RM 
des cuisses 
2 × 30
 minutes, 
chez moi, le lundi 
et le vendredi
RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

RM des bras, 
des jambes 
et des abdos 
30
 minutes, chez 
moi, en « visio », 
le mardi et/ou 
le samedi
 
ÉTIREMENTS
Postures de yoga, 
étirements 
5 × 5 minutes, 
chez moi, le soir 
RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

RM des bras, 
des jambes, 
des abdos, 
et des fessiers 
Une heure, 
en cours, le jeudi 
 
PILATES
RM des muscles 
profonds, 
équilibre, 
étirements 
45 minutes, 
en cours, 
le mercredi 
MARCHE
NORDIQUE
Endurance 
90 à 120 min 
avec les copines 
dans la forêt le 
dimanche matin
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Avant de commencer
Quelle est la différence entre activité physiqueQuelle est la différence entre activité physique 
et activité sportive ?et activité sportive ?
J’entends souvent que 
la douleur physique 
serait la preuve que 
la séance est efficace 
et que, par conséquent, l’absence de 
courbatures signifierait qu’elle n’aurait 
pas été correctement exécutée. C’est 
une idée reçue. Nous yreviendrons.
L’activité physique désigne tout eﬀort 
produit par le corps, que ce soit dans 
nos tâches quotidiennes, comme monter 
des escaliers ou jardiner, 
ou dans nos 
déplacements 
à pied ou à vélo. 
C’est un vaste 
spectre qui englobe 
toutes les formes 
de mouvement.
L’activité sportive se réfère à des pratiques 
physiques davantage structurées, 
compétitives ou non, souvent 
associées à des règles et 
à un objectif de performance 
plus ou moins déﬁni. 
Elle inclut des disciplines 
variées comme le yoga, 
la natation, des sports 
d’équipe tels que le football 
ou encore la course à pied 
et l’haltérophilie.
Il est important de préciser que l’activité physique meant le corps 
en mouvement et la performance sportive sont deux voies distinctes, 
bien que complémentaires. La performance sportive ne doit pas pour 
autant être écartée. Au contraire, si elle te nourrit et te passionne, tu as 
tout intérêt à la maintenir. Cependant, il n’est en aucun cas nécessaire 
deviser la performance lorsqu’on pratique une activité physique dans 
lebut principal de préserver sa santé et son bien-être.
Pour bien commencer notre voyage vers un mode de vie plus actif, prenons le temps de déﬁnir deux 
termes clés: activité physique et activité sportive.
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Pourquoi est-il important de pratiquerPourquoi est-il important de pratiquer 
des activités physique et sportive ?des activités physique et sportive ?
Et si j’ai des douleurs ? 
Longtemps, l’immobilité a été recommandée, à tort, 
en cas de douleurs. Des études récentes ont révélé 
que c’est bien la sédentarité qui est l’ennemie numéro 
un d’un corps en bonne santé. Le mouvement est en 
effet notre meilleur allié pour lutter contre les douleurs 
qui s’installent avec l’âge et pour se remettre d’une 
blessure ou d’un traumatisme physique.
BÉNÉFICES 
ETAVANTAGES
Avoir un 
meilleur 
sommeil
Maintenir 
la musculature 
et la tonicité 
du corps
Réduire le 
stress, se sentir 
apaisé(e) et 
détendu(e)
Gagner 
en souplesse 
et en 
mobilité
Vieillir 
en forme 
et sans 
douleurs
Maintenir 
un poids 
stable et un 
métabolisme 
élevé
Booster 
son système 
immunitaire
Réduire 
les risques de 
certaines maladies 
(hypertension, 
ostéoporose, 
diabète…)
Éliminer les 
toxines, favoriser 
la circulation de la 
lymphe, oxygéner 
le corps…
Certes, la raison majeure pour laquelle on se (re)met au sport est l’envie de perdre du poids. Cependant, 
toute activité physique et/ou sportive inﬂue positivement sur la santé, à plusieurs niveaux. 
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Quelles sont les différences entre musculation,Quelles sont les différences entre musculation, 
« cardio », endurance et mobilité ?« cardio », endurance et mobilité ?
Reprendre une activité physique ou sportive : 
comment bien choisir ?
ACTIVITÉSD’ENDURANCE
C’est quoi ?



Quels avantages ?
 

 


MUSCULATIONOURENFORCEMENT
MUSCULAIRE
C’est quoi ?


Quels avantages ?
 
 
 

 

MOBILITÉMUSCULAIRE 
ETARTICULAIRE
C’est quoi ?



Quels avantages ?
 
 
 
 
ACTIVITÉSCARDIO
C’est quoi ?






Quels avantages ?
 

 

Je recommande de bouger au moins 3h30 par semaine, soit 30min 
d’activité physique par jour, si possible en associant les quatre 
catégories.
À NOTER: trop souvent négligée, la mobilité est cruciale pour luer 
contre les blessures et les douleurs. Elle permet d’eﬀectuer plus 
aisément les mouvements facilitant la progression dans les autres 
activités.
Les quatre 
catégories d’activités 
ne sont pas strictement 
délimitées. Par exemple, 
un enchaînement 
d’exercices de musculation 
intense est aussi une 
activité «cardio».
Chaque catégorie d’activités a ses avantages. Pour 
qu’elle soit agréable à pratiquer, il est important 
de trouver un équilibre qui te convient aﬁn de 
progresser à ton rythme. Voici les diﬀérents types 
d’activités qui te permeront de choisir celle(s) 
tecorrespondant le mieux. 
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Activités types par catégorie
MUSCULATION 
(renforcement musculaire)
• Exercices avec poids et barres 
de type Body Pump
•
 Entraînement fonctionnel intensif 
et varié de type CrossFit ou Cross 
Training
• Yoga vinyasa
• Gymnastique douce et ciblée 
de type Pilates
• Fitness aquatique comme l’aquagym et l’aquabike
• Entraînement suspendu avec des sangles de type 
TRX
• Exercices au poids du corps : pompes, squats, 
fentes, tractions, gainage…
• Exercices avec des petits équipements : bandes 
élastiques, Swiss Ball (ballon de fitness), barre, 
haltères, bandes lestées, ballon de Pilates…
• Utilisation de machines de musculation : presse, 
poulie, banc…
MOBILITÉ
• Assouplissements : étirements 
statiques ou dynamiques
• Yoga restauratif, hatha, 
vinyasa ou yin
•
 Tai-chi : enchaînements lents 
et fluides améliorant l’équilibre 
et la coordination
•
 Pilates et gymnastique
ACTIVITÉS D’ENDURANCE
• Course à pied* : jogging
• Cyclisme* : vélo de route, VTT, 
cyclisme en salle (spinning)
• Randonnée
• Marche active
• Marche nordique
• Triathlon* (natation, cyclisme, 
course à pied)
•
 Aquagym*
• Natation* : en piscine ou en eau libre
• Sports d’équipe* : football, basket-ball, rugby, 
handball, volley-ball
*Pratiqué(e) à intensité modérée
ACTIVITÉS « CARDIO »
• Course à pied* : course 
rapide, course par intervalles, 
course en côtes ou 
en montagne, trail
•
 Cyclisme* : entraînement 
sur un vélo stationnaire 
ou en extérieur
•
 Natation* : avec des 
changements de rythme, 
des sprints ou du travail 
par intervalles
•
 Aquagym*
• Entraînement fonctionnel intensif et varié de type 
CrossFit ou Cross Training
• Triathlon* (natation, cyclisme, course à pied)
• Entraînement par intervalles à haute intensité 
(HIIT) : exercices cardio-vasculaires intensifs suivis 
de courtes périodes de repos. Exemples : corde 
à sauter, squats, montées d’escaliers, fentes, 
pompes…
• Sports d’équipe* : football, basket-ball, rugby, 
handball, volley-ball
• Sports de raquette : tennis, badminton, squash
• Danse cardio : danse aérobique, salsa, zumba
• Boxe et sports de combat
*Pratiqué(e) à haute intensité
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Choisir le sport adapté à ses objectifsChoisir le sport adapté à ses objectifs 
et à sa condition physiqueet à sa condition physique
S
SPÉCIFIQUE
Définis un objectif 
clair et spécifique.
Questions 
à te poser
 :
• Qu’est-ce que je 
veux accomplir ?
• Pourquoi est-ce 
important ?
• À quelle fréquence 
vais-je m’y dédier ?
M
MESURABLE
Trouve un indicateur 
quantifiable pour 
suivre tes progrès.
Questions 
à te poser
 :
• Comment saurai-je 
que j’ai atteint mon 
objectif ?
• Quels indicateurs 
de mesure utiliserai-
je pour le valider ?
A
ATTEIGNABLE
Fixe un objectif que 
tu peux vraiment 
atteindre en prenant 
en compte tes 
ressources physiques 
ainsi que le temps 
 
et l’argent que tu peux 
y consacrer.
Question 
à te poser
 :
• Quelles sont 
les compétences 
et les ressources 
nécessaires pour 
y arriver
 ?
R
RÉALISTE
Choisis un objectif 
aligné avec tes valeurs 
et ta vision à long 
terme.
Questions 
à te poser:
• Cet objectif a-t-il 
un sens pour moi 
en ce moment
 ?
• Quel impact aura 
ce que je fais 
aujourd’hui dans 
5 ou 10 ans sur ma 
santé, mon bien-
être, ma confiance 
en moi ?
T
TEMPOREL
Prévois des 
échéances pour 
chaque étape.
Questions 
à te poser
 :
• Quand est-ce que 
je veux atteindre 
cet objectif
 ?
• Combien y 
a-t-il d’étapes 
intermédiaires 
à franchir entre 
aujourd’hui et 
l’objectif final ?
En utilisant la méthode SMART, tu peux transformer des objectifs vagues en objectifs clairs 
et réalisables, qui te permeront de rester motivé(e) et de mesurer ton succès au ﬁl du temps. 
Reporte-toi à la page 26 pour créer ton journal sportif.

« Je veux me remettre au sport pour perdre du poids sans faire de régime. » Cet objectif, assez général, 
une fois retravaillé avec la méthode SMART, pourrait devenir :
« Je vais faire une séance de Zumba par semaine avec une amie, aller au travail à vélo 3 jours par 
semaine et faire du renforcement musculaire 2 fois pendant 45 minutes chaque semaine pour augmenter 
mon métabolisme de base afin de perdre 5 cm de tour de taille tout en restant musclé(e). Je me laisse 
6 mois pour atteindre mon objectif. Dès la semaine prochaine, je m’inscris à une salle de sport et prends 
un coach individuel une fois par semaine, qui m’aidera à planifier ma progression. Mon objectif d’ici 
2 mois est d’utiliser des poids de 3 kg et non plus des poids de 1,5 kg et si je rentre dans mon jean 
préféré d’ici 6 mois, j’estime que mon objectif sera atteint. »
1
 Dénir un objectif 
La méthode SMART est un outil permeant de déﬁnir des objectifs 
clairs, spéciﬁques, mesurables, aeignables, réalistes et temporels. 
Je te conseille de l’appliquer pour déﬁnir tes objectifs.
Pratiquer une activité physique qui te correspond est la clé pour aeindre ton but et maintenir ta motivation 
tout au long du parcours. Les quatre points suivants t’aideront à mener ta réﬂexion. 
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2
 Aligner objectifs et activités
•• Pour réduire les douleurs, tu devras à la fois développer 
ta masse musculaire avec des exercices ciblés ET travailler 
ta mobilité.
•• Pour perdre de la masse grasse, je te recommande 
d’augmenter ton métabolisme en pratiquant le 
renforcement musculaire. Cible en priorité des exercices 
mobilisant le bas du corps tout en essayant d’augmenter 
ton rythme cardiaque avec des enchaînements (exemples: 
CrossFit, circuit training, Body Pump…).
•• Pour améliorer ton endurance, accrois progressivement 
le temps des séances et choisis des activités dont tu peux 
modérer facilement l’intensité, comme la marche nordique, 
le vélo ou la natation.
•• Pour améliorer tes capacités cardio-vasculaires, rien 
de mieux que de fractionner ton eﬀort avec un travail par 
intervalles, par exemple marcher rapidement 30 secondes, 
puis courir 30secondes pendant plusieurs cycles.
•• Pour améliorer ton sommeil, pratique une activité physique 
le matin au réveil: l’exposition à la lumière matinale, 
associée à l’activité contribue en eﬀet à réguler l’horloge 
biologique, favorisant une meilleure qualité de sommeil.
•• Pour réduire le stress, pratique au moins une fois 
par semaine une activité physique en pleine nature 
et pratique tous les jours la respiration en pleine 
conscience (voir p. 34).
Grâce 
à un 
objectif 
clairement 
défini, tu gagneras 
du temps et de l’énergie, 
car tes choix seront 
davantage en adéquation 
avec l’effort à fournir pour 
atteindre ton but.
Tu souhaites réduire tes douleurs? Perdre de la masse grasse? Améliorer 
ton endurance ou tes capacités cardio-vasculaires ? Améliorer ton 
sommeil? Réduire ton stress? Chacun de ces objectifs nécessite une 
approche diﬀérente.
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3
 Considérer sa condition physique actuelle
•• Si tu es novice en matière d’exercice, il est préférable 
de commencer par une exécution lente des mouvements 
en les décomposant au maximum pour bien les comprendre. 
Dans un premier temps, les activités à faible impact, 
qui n’exercent pas de forte pression sur les articulations 
(par opposition aux exercices plus exigeants comme les sauts), 
te préserveront des blessures. La mobilité, la marche, 
le yoga ou encore l’aquagym sont d’excellents points 
de départ.
•• Si tu as des problèmes de santé spéciﬁques, 
consulte un professionnel du sport, qui 
te recommandera les activités physiques 
les plus adaptées à ta situation.
COMMENT 
PROGRESSER?
Le temps de récupération 
entre les exercices, tout comme 
le nombre de répétitions, 
le matériel utilisé et la fréquence 
des séances, seront 
des leviers de progression 
pour atteindre 
ton objectif.
4
 Trouver du plaisir dans l’activité 
Ta condition physique joue un rôle majeur dans le choix de ton activité. Son adéquation à ton 
niveau de forme actuel est la clé pour éviter de te décourager ou de te blesser.
En résumé, ton activité physique ou sportive doit:
• correspondre à tes objectifs;
• être adaptée à ta condition physique;
• te procurer du plaisir.
L’expérience de Bérengère
J’ai choisi des activités 
«deux en un» pour 
me motiver:
•• Un sport avec des 
amies pour pouvoir 
discuter en même temps 
(marche nordique 
et renforcement musculaire);
•• Un sport pendant lequel je peux écouter 
un podcast ou de la musique, ou encore 
lire: vélo d’appartement.
Avoir une activité adaptée, c’est bien, mais 
l’aimer, c’est encore mieux! Si tu n’apprécies pas 
l’activité que tu as choisie, tu auras du mal à rester 
motivé(e) pour en faire une routine. Je 
t’encourage à explorer diﬀérentes options 
jusqu’à ce que tu trouves celle qui te fait 
plaisir et te donne envie de retrouver 
ton ou ta coach pour bouger. Lorsque 
le sport devient une source de joie 
plutôt qu’une corvée, cela signiﬁe 
que l’on est sur la bonne voie pour 
maintenir un mode de vie actif 
àlong terme.
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Comment gérer les courbatures ?
Les courbatures sont généralement le résultat de microdommages des 
ﬁbres musculaires et du tissu conjonctif. C’est une réaction naturelle du 
corps. Ces microdommages, qui surviennent après une séance inhabituelle 
ou soutenue, déclenchent une réaction inﬂammatoire locale dans les 
muscles, provoquant des douleurs et une raideur. Ils sont souvent le signe 
que les muscles sont en train de s’adapter à de nouveaux mouvements 
ou à un exercice intense. Voici huit conseils pratiques pour les limiter, les 
soulager ou activer la réparation des muscles.

TRAVAILLE 
TA MOBILITÉ 
Maintenir une bonne 
élasticité musculaire évite 
qu’un muscle subisse 
des dommages. C’est l’un 
des moyens les plus simples et les plus 
eﬃcaces de prévenir les courbatures. 
Je te recommande de travailler 
de deux façons:
•• une fois par semaine, fais une séance 
spéciﬁque de mobilité (voir tableau 
des activités p. 15);
•• avant et après une séance, inclus 
de la mobilité dynamique, en tenant 
compte des groupes musculaires 
sollicités pendant ta séance.

HYDRATE-TOI 
Boire 1,5 litre d’eau 
plate tout au long de 
la journée et augmenter 
cet apport pendant 
et après ta séance te 
permera d’éliminer les toxines produites 
par tes muscles lors de l’eﬀort et d’améliorer 
la circulation sanguine, contribuant ainsi à 
réduire les risques de courbatures. Aention 
à l’alcool: la déshydratation entraînée par 
sa consommation augmente les courbatures.

APPLIQUE 
DE LA CHALEUR 
La chaleur peut 
favoriser la circulation 
sanguine locale et apporter 
un soulagement momentané 
en augmentant la ﬂexibilité musculaire. 
Une bouilloe bien chaude appliquée 
sur la zone douloureuse détendra les muscles 
et réduira la sensation de raideur associée 
aux courbatures. 

ESSAIE LES BAINS 
D’EPSOM 
Le sel d’Epsom, riche en 
magnésium, est connu pour 
sa capacité à soulager les 
courbatures. Ajoutes-en une 
tasse à un bain chaud et trempe-toi pendant 
15 à 20 minutes pour en ressentir les bienfaits. 
Comme les bains chauds font transpirer, 
veille à bien t’hydrater avant et après 
ce moment de détente.
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
MASSE-TOI 
(OU FAIS-TOI 
MASSER) 
Un massage doux et ciblé 
peut aider à détendre 
les tissus musculaires et 
améliorer la circulation sanguine. Tu peux 
pratiquer l’automassage avec tes mains, 
une balle ou un rouleau de massage, 
ou consulter un professionnel 
de la massothérapie pour un traitement 
plus approfondi.

REPOSE-TOI 
(TON CORPS 
TE REMERCIERA)
Le sommeil est essentiel 
pour la récupération 
musculaire. Assure-toi de 
dormir suﬃsamment, en particulier les nuits 
avant et après des séances d’entraînement 
intensif. 

SOIS PROGRESSIF 
Augmente 
progressivement 
l’intensité et la durée de 
tes séances d’entraînement. 
Je te rappelle que tu n’as 
pas besoin de ressentir une douleur pour que 
ta séance soit eﬃcace. Sois donc aentif(ve) 
aux limites de ton corps.

ADAPTE TON 
ALIMENTATION 
L’alimentation joue un 
rôle essentiel dans la lue 
contre les courbatures 
en fournissant au corps 
les nutriments essentiels nécessaires 
à la réparation des ﬁbres musculaires 
endommagées et à la prévention 
de l’inﬂammation.
Je te recommande de manger dans l’heure 
qui suit ta séance de sport pour apporter 
rapidement à ton corps les nutriments 
nécessaires à sa récupération et à la 
réparation musculaire. Ton repas devra inclure 
des aliments contenant des glucides pour 
la reconstitution des réserves de glycogène 
musculaire ainsi que des protéines.
Les protéines sont également indispensables 
à la récupération, car elles apportent des 
acides aminés, qui aident à réparer les ﬁbres 
endommagées pendant l’exercice. Veille 
à inclure systématiquement au moins 
une source de protéines naturelles dans 
le repas qui suivra ton entraînement (graines, 
oléagineux, arachides, légumineuses, poulet, 
poisson, œufs, soja, algues…).
Certains aliments ont des propriétés anti-
inﬂammatoires naturelles, comme le curcuma, 
le gingembre, les baies et les noix. Quant 
aux fruits et légumes colorés, ils sont une 
excellente source d’antioxydants naturels, qui 
aide à protéger les cellules musculaires des 
dommages liés à l’exercice. Évite en revanche 
les aliments riches en sucres, qui peuvent 
alimenter une inﬂammation musculaire.
Les poudres 
ou barres 
hyperprotéinées 
ne valent pas les vrais 
aliments, naturellement 
riches en protéines.
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L’activité physique et le vieillissementL’activité physique et le vieillissement
Les changements physiologiques dus à l’âge 
engendrent certains désagréments. La bonne 
nouvelle ? Plusieurs d’entre eux peuvent être 
aénués grâce à une routine sportive. Pour 
beaucoup de femmes, l’arrivée de la ménopause 
est un moment redouté. Durant cee période de 
transformation corporelle, le métabolisme baisse 
naturellement et il devient plus diﬃcile de brûler 
les graisses, des douleurs articulaires apparaissent, 
les os se fragilisent…
 Quelles sont les raisons de ce changement ?
Chez l’homme, le processus de vieillissement s’accompagne d’une 
baisse de la sécrétion de testostérone, la principale hormone sexuelle 
masculine. Cee diminution peut être associée à une résistance à 
l’insuline, augmentant les risques de diabète de type 2, ainsi qu’à la 
réduction de la masse musculaire, de la force et de la densité osseuse.
Chez la femme, les fortes variations hormonales à la périménopause 
(période précédant l’arrêt déﬁnitif des règles), notamment la baisse 
du niveau des œstrogènes et de la progestérone, entraînent une 
diminution signiﬁcative de la masse musculaire et par conséquent une 
réduction dumétabolisme de base: le corps brûle beaucoup moins de 
calories aurepos. 
La baisse du niveau des œstrogènes peut être responsable d’une 
perte importante de la densité osseuse, conduisant à l’ostéoporose 
(une maladie des os qui augmente le risque de fractures), ainsi que 
d’une résistance plus élevée àl’insuline – le risque de développer un 
diabète est donc accru.
LESÉTAPESDELAMÉNOPAUSE
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 Bouger pour ralentir le processus
Quand on commence à vieillir, il est important de rester actif, et ce pour plusieurs raisons. 
•• La pratique d’exercices de renforcement musculaire 
ciblés apporte un meilleur soutien aux os et aux 
articulations, limitant ainsi le risque de fractures 
et d’inﬂammations.
•• Se muscler permet de stimuler le métabolisme 
et de prévenir la perte de masse musculaire liée 
àl’âge (sarcopénie).
•• L’entretien de la mobilité sera un allié puissant pour 
luer contre les raideurs et la perte d’autonomie 
due au vieillissement.

Les micro-impacts agissent comme 
des signaux de renforcement pour 
les os, les encourageant à devenir 
plus denses et plus forts à mesure 
que l’on reste actif. C’est l’une des 
raisons pour lesquelles l’exercice 
régulier est si bénéfique pour la 
santé osseuse. J’utilise le mot 
« micro » pour souligner qu’il n’y a 
pas besoin de courir ou de sauter 
pour bénéficier de ce renforcement 
osseux. Les activités telles que la 
marche, le renforcement musculaire 
et la gymnastique suffisent.
En résumé
PERTEDE
PERTEDEMASSE
MUSCULAIRE
Activité à privilégier
 Renforcement musculaire
avec des poids adaptés 
pour : 
• entretenir la masse 
musculaire ;
• maintenir le métabolisme ; 
• garder un bon équilibre.
DOULEURSARTICULAIRES
ETINFLAMMATIONS
Activité à privilégier
 Exercices de mobilité pour :
• travailler la souplesse afin 
d’éviter les blessures ; 
• améliorer la posture, 
réduire les douleurs 
liées aux raideurs.
 
OSTÉOPOROSE
Activité à privilégier
 Activités à faible impact 
(mais impact quand même) :
• marche nordique ; 
• renforcement musculaire.
Mon top3 
des sports 
«anti-âge» :
•• Le renforcement 
musculaire;
•• Le yoga;
•• La marche nordique.
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Lundi

15 min
Mardi

30 min
Mercredi

45 min
Jeudi

Vendredi

15 min
Samedi


45 min
Dimanche


1 h
Comment trouver et garder la motivation ?
Le grand mythe de la motivationLe grand mythe de la motivation
Tu te demandes peut-être pourquoi certaines 
personnes semblent nées avec une motivation 
inépuisable pour faire du sport, tandis que tu as 
parfois la sensation d’être la (le) champion(ne) du 
monde de la procrastination? 
Détrompe-toi : la motivation n’est pas innée ! 
Ce n’est pas une qualité que tu as ou n’as pas ! 
Il n’existe pas non plus de baguee magique qui 
te permerait de te réveiller motivé(e) du jour 
au lendemain. En revanche, il est possible de 
développer la motivation, et c’est là que j’interviens 
pour t’expliquer comment faire… 
Veux-tu connaître les clés qui t’ouvriront les portes 
de la motivation ? On passe à l’action !
Les 10 commandements pour développer sa motivation
1 – ÉTAT DES LIEUX
Prends le temps d’identifier et de noter dans un cahier : 
tes besoins, tes contraintes, tes capacités, tes limites 
et ton niveau de motivation actuel. Tu pourras ainsi éviter 
la surenchère d’entraînement. Si ton objectif principal 
est d’être en bonne santé physique et mentale, 
ne te mets pas une pression excessive. Chaque petit 
pas compte, reste donc bienveillant(e) envers toi-même.
3 – PROGRESSION
Commence par des séances d’entraînement adaptées 
à ton niveau actuel. 
Augmente progressivement 
l’intensité, la durée et la fréquence
 au fur et à mesure 
que ton corps s’adapte. Même si tu dois accepter 
d’avancer moins vite, tu éviteras les blessures 
à répétition et tu tiendras ainsi suffisamment dans 
le temps pour constater de réels changements.
2 – OBJECTIF SMART (voir p. 16)
Définis clairement ce que tu veux accomplir, qu’il 
s’agisse d’avoir plus d’énergie, une silhouette tonique 
ou une meilleure santé générale. Sans cet objectif précis 
et mesurable, tu risques de ne pas trouver de sens 
à l’effort que tu dois fournir, et d’abandonner.
4 – DIVERSITÉ
Choisis des activités physiques et sportives diversifiées 
pour éviter l’ennui et garantir la progression. Prends soin 
d’intégrer les 4 catégories d’exercices – 
musculation, 
« cardio », mobilité et endurance (voir p. 15)
 – au moins 
une fois au cours de ta semaine. Voici un exemple :
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5 – PLANIFICATION 
Prends un rendez-vous avec toi-même ! La vie 
moderne peut être trépidante, remplie d’obligations 
professionnelles, familiales et sociales, qui laissent 
parfois peu de place à l’activité physique. 
Trouve des 
créneaux horaires réalistes
 et planifie tes séances 
comme tes autres tâches de la semaine, si tu veux 
parvenir à les inclure dans ton planning. Réserve du 
temps pour faire du sport et respecte cet engagement 
envers toi-même, comme tu le ferais pour une toute autre 
obligation ou personne.
7 – SUIVI DES ENTRAÎNEMENTS
Tu as entendu parler des montres connectées 
ou encore des bracelets qui comptent le nombre 
de tes pas
 ? S’ils ont autant de succès, c’est parce 
qu’ils permettent de se lancer des petits défis ludiques 
qui entretiennent la motivation. Je te recommande 
de 
noter tes séances d’entraînement pour suivre 
tes progrès et tes ressentis dans un cahier.
Par exemple
 : tu peux tenir un journal d’entraînements 
pour noter les poids que tu soulèves, les distances 
que tu parcours et les challenges que tu te lances. 
Dès que tu battras un record personnel, tu auras une 
preuve tangible de ta progression, qui t’apportera 
une motivation supplémentaire.
6 – ADAPTABILITÉ
Reste flexible ! La vie est pleine d’imprévus. 
Je comprends ta frustration quand tu dois remettre 
à plus tard une séance, mais cette frustration est une 
perte d’énergie. Accepte plutôt l’idée de devoir ajuster 
ton planning en fonction des événements. Je te conseille 
d’anticiper en prévoyant dans ton agenda des créneaux 
«
 tampon » qui serviront à rattraper ta séance.
8 – MESURE DES CHANGEMENTS
L’erreur numéro un quand on reprend le sport, c’est de 
vouloir perdre du poids… Le problème est qu’une perte 
de poids visible sur ta balance ne sera pas forcément 
synonyme d’une diminution de masse grasse. À l’inverse, 
tu peux peser plus lourd tout en étant plus fin(e) : c’est 
ce qui arrive quand on gagne de la masse musculaire 
 
et qu’on perd de la masse grasse.
Pour cette raison, 
je suis CONTRE l’utilisation d’une 
balance à la maison
 (en dehors de raisons médicales). 
Pour suivre tes progrès de manière pertinente 
et bienveillante, tu peux
 :
 prendre des photos de ton corps régulièrement 
pour voir son évolution
 ;
 mesurer tes circonférences avec un mètre 
de couturière
 ;
 utiliser un vêtement test (c’est de loin ma méthode 
préférée).
Tu n’as pas besoin 
de devenir un(e) athlète 
de compétition pour t’intéresser 
au suivi de tes performances 
physiques. Il est essentiel de 
suivre tes progrès pour mesurer 
avec des outils concrets à quel 
point tu deviens plus fort(e) 
et plus endurant(e).
Si ton emploi du temps 
est chargé, commence 
par effectuer de courtes 
séances d’entraînement 
de 10à 15minutes, plusieurs 
fois par semaine, à une heure 
fixe que tu auras NOTÉE 
dans ton agenda. Ne culpabilise pas si tu 
manques une séance. Utilise ton énergie 
àplanifier la prochaine, car l’important 
est que tu pratiques une activité physique 
régulièrement dans la durée.
Pour t’aider à prendre un rendez-vous avec 
toi-même, tu peux proposer à un(e) ami(e) 
de se joindre à toi pour que vous puissiez 
vous motiver l’un(e) et l’autre. Tu peux aussi 
contacter un coach ou t’inscrire à l’avance 
à une séance en groupe que tu ne pourras 
pas annuler.
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9 – ACCOMPAGNEMENT
Que tu choisisses de pratiquer une activité physique 
entre ami(e)s, en famille, au sein d’un groupe ou encore 
avec un coach, 
le fait d’être accompagné(e) t’aidera 
à tenir dans la durée
. Ne sous-estime pas l’effet 
des rappels, des encouragements et des conseils 
personnalisés sur ta motivation. Si tu préfères t’entraîner 
seul(e), je t’invite à tout de même partager tes progrès 
avec tes proches.
10 – CÉLÉBRATION
Je t’encourage à prévoir systématiquement une 
récompense
 après avoir atteint une étape importante 
dans les défis quotidiens que tu te fixes. N’oublie pas 
que chaque petit pas compte et qu’il est important de 
prendre le temps de célébrer chaque victoire d’une façon 
qui aura un sens pour toi.
Qu’il s’agisse de monter les escaliers sans être 
essoufflé(e), de resserrer la ceinture d’un cran ou 
de courir 5
 minutes de plus, tu mérites de fêter chacun 
de tes succès. Un bon moyen de garder ta motivation !
Lorsque 
tu te sentiras bien 
dans le jean ou la robe que 
tu adores et que tu ne pouvais 
plus fermer, ce sera une vraie 
victoire, bien plus 
représentative 
de ta transformation 
que ton poids.
Retour d’expérience de Bérengère
•• Au départ, j’ai choisi des activités faciles qui 
me permettaient d’écouter de la musique 
pour me stimuler (ou me motiver).
•• J’ai demandé à des amies de m’accompagner 
pour nous booster mutuellement. 
•• Chaque jour, je cherche des occasions 
de me déplacer à pied plutôt qu’en voiture.
•• Je propose souvent à mes enfants de faire une séance 
de sport en vidéo à la maison avec moi.
•• Je planifie mes séances de sport dans mon agenda pour 
m’ytenir.
Mon bilan: je me sens plus souple et un peu plus musclée, 
mon corps est moins « flasque », ce qui me motive beaucoup! 
Pour le moment, je ne suis pas encore en mesure d’utiliser 
des haltères plus lourds ni de m’inscrire à une course, 
mais cela viendra.
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